বিদ্যালয় শিক্ষা দপ্তর। পশ্চিমবঙ্গ সরকার 


(বিকাশ ভবন, কলকাতা - ৭০০ ০৯১. 


পশ্চিমবঙ্গ প্রাথমিক শিক্ষা পর্যদ 
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নুজক 
ওয়েস্ট বেগগাল টেক্সট বুক কর্পোরেশন লিমিটেড 
পেশ্চিমবঞ্গা সরকারের উদ্যোগ) 
কলকাতা-৭০০ ০৫৬ 


মুখবন্ধ 


২০০৫ এবং িক্ষার অধিকার আইন ২০০৯ এই নথিদুটিকে অনুসরণ করে প্রতিটি বই 
কোল্ড রেখে বিনা করা হয়েছে। প্রথাগত অনুশীলনের বদলে হাতেকলমে কাজের উপর জোর দেওয়া হযেছে 
সুস্থ দেহ সুস্থ মনের আধার' এই ্রবাদবাকোর কথা মনে রেখে ্বস্তযও শারীরশিক্ষা গাঠরমকে শিশবেজিক এবং 
মনোপরাহী করে ভুলতে প্রতিটি বিষয় ও চি বৈজ্নিকদৃষ্িত্পিতে বিনা করা হয়েছে 


সুস্থ সদর মানসিক গঠনের প্রথম ধাপ ন্াস্থয মনকে করে উদ্াী কর্ে জোগায় প্রেরণ, দেশকে করে উন্নত ও 
শক্তিশালী, আতিকে করে সমষধ। শিশুমনের বিকাশ ঘটাতে বায়ম, তরী, বিডি খেলাধুলার বিকল নেই। ই প্রাথমিক 
অর শিকষকুমেস্স্থা ও শরীরচরগার উপর সবিশেষ গরু আরোপ করা হয়েছে শশুর শারীরিক, মানসিক পরা্তিক ও 
বোমধিক বিকাশকে আনন্দনাযক, চন, ভারমু্ করতে খেলাধুলার বিশেষ ভূমিকা রয়েছে৷ স্বসথা ও শরীরশিক্ষার 
কারষকমে অতপ্রহণের মাধাে শিশুর আতউপল্ি, আধমর্ধাদাবোধ, আপ্রাণ, সশ্ধাতপ্হণ ও সমস্যা সমাধান, মত 
করা সম্ভব । শিশুর মলাবোধ, জান নির্মাণ, দক্ষতা নির্মাণ ও সবীণ বিকাশে শারীরশিক্ষা বিশেষ গরপূর্ণ ভূমিকা ্রহণ 
করে। বিদ্যালয়ে আসা প্রতিটি শশুর বাসা পরীক্ষা কার্ড ও শারীরিক ক্ষমতার পরিমাপ ও সবলতা-দু্তা চিহিতকরণের 
পদক্ষেপের বিষয়ে পরিকল্ন প্রহণ করা হযেছে এবং বিশেষ চাহিদসম্প শিশুদের জন্য বিশেষ পরিকলনা করা হয়েছে 
নতুন পাঠক্রম, পাঠসূচি অনুযানী এই বই প্রকাশিত হলো। 

খাম মানীযা মমতা বন্োপাধায় ২০১৯ সালে একটি 'বিশেষজ কমিটি তৈরি করেন। যে কমিটিকে দযিত 
দেওয়া হয়েছিল প্রথম থেক দাদশ শরণ পরত বগা শ্রের পাঠক্রম, পাঠাসূচি এবং পাঠপুততকগুলিকে সমীশ্গা ও 
পুনর্বিবেচনা করার জন্য। এই কমিটির সুপারিশ অনুযায়ী শরীরশক্ষার প্তিকাগলি প্রত করা হয়েছে। এই বইগুলি 
পশ্চিমব্োর সবক মিশনের সহায়তায় সমস্ত সরকারি ও সরকার পোষিত বিালযেবিনমুলো শিক্ষক শিক্ষিকাদের 
কাছে বিতরণ করা হবে। 


শিক্ষক শিক্িকারা যনি এর সঞগে সাজ রেখে আরও নতুন কোনো শিক্ষামূলক, বিনোদনমূলক চর্চার অবতারণা 
করতে পারেন, তবেই এই বইয়ের প্রকৃত উদ্শয সার্থক হবে। 


ডিসে, ২০১৭ রে 
আগর রুপ ভবন পন) 
ভি কে-৭/৯, লেইন ২ সভাপতি 
বিধননগর, কলকাতা ৭০০ ০৯১ পশ্চিম প্রাথমিক শিক্ষা পর্যদ 


প্রাক্কথন 


স্থাস্থাই সম্পদ থাস্থ একটি বুমা্রিক ধারণা যা জৈবিক, সামাজিক, অর্থনৈতিক উপাদানে গঠিত। মানবজীবনের শরাথমিকচাহিল 
হলো অন্ন বাসস্থান, পানীয় জল, নকাশি ব্যবস্থা সাস্থ্য পরিসেবা। এগুলি মানুষের কতখানি আয়তাধীন তারই উপর নির্ভর 
করে একটি জনসমির ্াস্থোর পরিস্থিতি 

শিশুর সামনি বিকাশের প্রাথমিক শর্ত হলো সুস্থ শারীরিক ও মানসিক বৃদ্ধি এবং বিকাশ। সেইজন প্রয়োজন র্যা পুরি, 
শারীরিক ব্যায়াম, বিনোদনমূলক খেলা, উপযুক্ত শক্ষা ও সমাজসচেতনমুলক পরিবেশ। 

বিদ্যালয়ে শিশুর অনু, অবস্থিত শিক্ষার সমাপ্ত করার কষত্রে স্বাস্থ ও শরীরশক্ষা বিশেষ ভূমিকা প্রহণ করে। 
'আমাদের দেশের বেশিরভাগ শিশ পা্াথমক তর থেকে একেবারে উচচমাধামিক পরব যত ুষ্টিও সক্রামক রোগের শিকার। 
বর্তমান শিকষাবসথয যেহেতু সমাজের পিছিয়ে পড়া অংশ থেকে বিদ্যালয়ে শিক্ষার্থীদের আসার সংখ্যা বাড়ছে সেইহেতস্বাস্্য ও 
শারীরশক্ষা বিষয়ক আরও বেশি লক্ষ রাখ প্রয়োজন পূর্বের শিক্ষাব্যবস্থা লয় তারে যণ্ডিতভাবে শারীশিক্ষা ব্যবস্থা ছিল, 
যা ধারাবাহিকভাবে শিশুর সামগ্রিক বিকাশে সমপ্ণ সহায়ক কিনা সে ব্যাপার প্রশ্ন থেকে যায। ভাই এর পরিবর্তে বিদ্যালয় তরে 
সামগ্রিক শরীরশিক্ষার একটি সষপষ্টবুপরেখা ও কর্মসূচি প্র করাহয়েছে। 

জাতীয় পাঠ রূপরেখা ২০০৫ এবং শিক্ষার অধিকার আইন ২০০৯ এইদুটি নিক নির্ভরকরে পাঠের মানোরয়নের অভিনব 
পরিক্না করা হয়েছে। নশুকব্ডিক সিভিক আনন্দণা়ক, হাতেকলমে প্রয়োগমূলক শিখন, শিশুকেজিক আবহ শকগ্থীর 
ক্মসপাদন, আবিষ্কার ও নিত্যনতুন অনুসম্ধানমূলক পদ্ধতির মাধমে 'পড়তে পড়তে খেলা খেলতে খেলতে পড়া-_ এই তবের 
উপরভিত্তি করে শিশুর তর রিচয় বজায় রেখে তাকে বৃহৎসমাজের অংসীদর হিসাবে গড়ে তোলার পদক্ষেপ নেওয়া হয়েছে বিশেষ 
চাহিনসম্প শিশুরাও আজ তর বাড়ি কাছাকাছি বিালযে গড়ার অধিকারী। তারাও যাতে তাদের সমর অনুযায়ী বিশেষদক্ষতাকে 
কক্ষের তুলে ধরতে পারে সেগিকেও নজর দেওয়া হয়ছে াঠসচিতে আর বিশেষ চাহিদাসমপর শিশুদের সঙ্গ গো অন্য সকল 
শিশুদের িরাপতার উপরসরবধক গু আরোপ করার অনুরোধ করা হয়ছে শিক্ষক শি্িকাদের্রতি। 

বস্তুত খেলাই হলো শিশুর জীবন। এই খেলার মাধমে দেহ-মনের সুস্পষ্ট বিকাশ ঘটে। আর আনন্দময় পরিবেশে শিশু 
নিজেকে তয্র্তভাবে প্রকাশ করতে পারে। সুতা, সস্থ জীবনযাপনের জন্য খেলাধুলা ও শরীরচ্া শিশুকাল থেকেই শুরু করা 
উচিত প্াণচঞ্চল শিশুর উদ শত খেলাধুলার মাধ্যমেই সুপথে পরিচালিত করা সপব। সষথ শরীরই সুস্থ মনের আধারস্থল। 
এজন্য সবচেয়ে রথে শিশুর শারীরিক সুস্থতা বজায় রাখা অত জরি ্তিটি শিশু যাতে নিয়মিতভাবে শরীরশক্ায় অথহণ 
করে সেন প্রতিটি ক্লাসের কুটিনশবস্থ ও শরীরশক্ষাকে স্থান নিতে হব। তার, ছার ব্যায়াম, যোগাসন, জিমনাস্টিকস, 
আ্থলিটিকস সু-অতাস গঠন, বিনোদনমূলক খেলা, খাসথাপরীক্া, শারীরিক সক্ষতার পরিমাপ রত বিষয়ে ধারাবাহিক নিরবঙ্জির 
পদক্ষেপ গুহণ করে চলেছে রাজ সরকার। শরীরশকষারহৃতস্ানপুনুধারেবশ্খপরিধর সরকার 

খেলাধুলা ও শরীরচর্ার অনুশীলন ব্যবহারিক রিয়ার মাধমে কর ্রয়োজন। তার মূল্যায়নের ক্ষেতে ব্যবহারিক মাধামকে 
ব্যবহার করা যেতেপারে। 

স্বাস্থ শাররশক্ার পাঠকরমে কোনোরকম কঠোরতা অবলঙবনকরাহয়নি। শিকষক-শিক্ষকার শিক্ষার্থীদের চাহি, সাম 
'আগলিক সংস্কৃতির উপর ভিত্তি করে এরকম নতুন নতুন উত্তবনীশ্কি প্রয়োগ করে শিক্ষার্থীদের উপযোগী করে, সহজবোধ্য করে 
উপস্থাপনার পন্থা অবলম্বন করলে সার্থক হবে এই আয়োজন। 


ডিসেম্বর, ২০১৭ অজু? 


নিবেদিতা ভবন, পঞ্রমতল চেয়ারম্যান 
বিধাননগর, কলকাতা - ৭০০ ০৯১ “বিশেষজ্ঞ কষিটি' 
বিদ্যালয় শিক্ষা দপ্তর 


বিশেষজ্ঞ কমিটি পরিচালিত পাঠাপুস্তক প্রণয়ন পর্যদ 
অভীক মজুমদার (চেয়ারমান, বিশেষজ্ঞ কমিটি) 
রধীনদ্রনাথ দে সেদসয সচিব, বিশেষজ্ঞ কমিটি) 

রা চব্তী বাগচি সেচিব, পশ্চিমবঙ্গ প্রাথমিক বিদ্যালয় সংসদ) 


পরিকল্পনা পাুলিপি নির্মাণ ও সম্পাদনা 
স্বপন বসু 
আহ্বায়ক, সাস্থ্য ও শারীরশিক্ষা বিভাগ 
বিশেষজ্ঞ কমিটি, বিদ্যালয় শিক্ষা দপ্তর 


সহযোগিতায় 


সৌমি কর্মকার, দিবাসুন্দর দাস, অংশূমানচরুবরত, অভিজিং বু 


প্রচ্ছদ ও অলংকরণ 


কাণ্ঠন গুহ ও শহ্কর বসাক 
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পঞ্চম শ্রেণি কার্ড-১ 


সমগ্র বিদ্যালয়ের ছাত্র-ছাত্রীদের জন্য 


প্রতিদিনের সমবেত হওয়া 

আতযক দিন প্রার্থনাসভায় সকল ছাত্র-ছাত্রী ও 
খি্ষক-নি্িকাদের উপস্থিত বাধাতমূলক।প্র্থনাসভা 
বিদ্যালয়ের ক্লাস শুরুর ১৫ মিনিট আগে পুরু হবে। 


কৃতসৃচিনিম্ববুপ 

১... শ্রেণিশিক্ষকের তত্ত্বাবধানে ছাত্র-ছাত্রীরা নিজ নিজ ক্লাস 
অনুসারে ফাইলে দীড়াবে এবং শিক্ষক -শিক্ষিকাদের 
সঙ্গে শুভেচ্ছা বিনিময় করবে 

২. ছাত্র-ছাত্রীর প্রার্থনার জন্য শান্ত হয়ে দীড়াবে ও 
নীরবতা বজায় রাখবে 

৩. এরপর প্রার্থনা সংগীত গাওয়া হবে। 

৪. শ্রধানশিক্ষক।প্রধানশিক্ষিকাসহ অন্যান্য শিক্ষক- 
শিক্ষিকারা ছাত্র-ছাত্রীদের হাত পায়ের নখ, 
পোশাক-পরিচ্ছদসহ ব্যা্তিগত পরিচ্ছন্নতা পরীগ্ণ করে 
দেখবেন 

৫, প্রধানশিক্ষক প্ধানশিক্ষিকাসহ অনান্য শিক্ষক-শিক্ষিকা 
বিদ্যালয় সম্পর্কিত নির্দেশ দেবেন। পালনীয় 
তাৎপর্য বাথ্যা করবেন। 

৬. ছাত্র-ছাত্রীরা তাদের উপযোগী দৈনিক সংবাদপত্র ও 
বৈদ্যুতিন মাধামের সংগৃহীত খবর পাঠ করবে। 

৭. মনীষীদের বালী পাঠ করবে একজন ছাত্র বা ছাত্রী। 

৮. বিদ্যালয়ে আসার পথের অভিজ্ঞতা বর্ণনা করবে 

একজন ছাত্র বাছাত্রী। 

তিন থেকে চারটি সৌন্দর্য খালি হাতের ঝায়াম 

(তির গরমের সময় বানে সারাবইর) অনুশীলন করবে। 

১০ রানার শেষে সুশৃঙ্খলভাবে নিজ নিজ শ্রেণিকক্ষে 
প্রবেশ করবে 

১১, ধ্যান বা এতেকাব শ্রেণিকক্ষে করা যোতে পারে 


পঞ্জম শ্রেণি কার্ড-২ 


অনুকরণজাতীয় খেলা 

হাতির মতো চলা 
শিক্ষার্থীদের বী হাত লেজের মতো পিছনে ঝুলিয়ে রেখে 
হাতির লেজ নাড়ার ভঙ্গি করতে হবে এবং স্গো সঙ্গে 
ভান হত নাকের ঝাছে নিয়ে এসে হাতির শুঁড়ের খতো 
করতে হবে। মাথা সামনে ঝুকিয়ে মাথা ও শু নাড়ার 
জল্পাতেদু-পায়ে থপথপ করে আস্তে আস্তে এগোতে হবে 

(নৌকা চালানো 

এসো নৌকা চালাই, মাঝি মাঝি খেলি'।দু-পা একটু ফাক 
রেখে সামনের দিকে ছড়িয়ে বসতে হবে দু-হাত দিয়ে 
নৌকার গড় ধরার ভঙ্গি করে শরীর ও হাত সামনে ঝুকিয়ে 
পায়ের পাতার দিকে নীচু করতে হবে। আবার পরক্ষণেই 
(সোজা হয়ে বসতে হবে এবং হাত দুটি বুকের কাছে নিয়ে 
আসতে হবে। এইভাবে কথন ধীরে, কখনও জুত কাজটি 
করতে হবে 

সাইকেল চালানো 
দুহাত সামনে প্রসারিত করে সাইকেলের হ্যান্ডেল ধরার 
মতো করে মুষ্টি করতে হবে। মুখে কিং কিংকিং শব্দ 
করে পা দিয়ে সাইকেল চালানোর মতো করে দৌডোতে 
হবে। 

নদী পার করা 

শিক্ষার্থীদের দুটি লাইনে দাঁড় করাতে হবে। একটা লাইন 
থেকে দ্বিতীয় লাইনটি ২ ফুট থেকে ৩ ফুট দূরত্বের মধ 
হবে। প্রত্যেকটি শিশুকে এই ননীটি এপার থেকে ওপার 
লাফ দিয়ে গার হতে হবে। যারা না পারবে তার 'কাপড় 
ভিজে' যাবে সেজনা তারা আউট হয়ে বসে পড়বে 


ঝড়ে গাছের মতো দোলা 
জষণ ঝড়ে গাছের ডালপালা নড়ে, গাছ ধোলে। দিয়ে থাক গাছের মতো শিক্ষার্থীর নিজেদের দুহাত মাথার উপর তুলে 
দডাবে পা একটু স্বকথাকবে। প্রথমে বীর ধীরে শরীরটাকে দোলাবে,দ-হাতও নাড়াতে হবে। পা থেকে মাথা পরযস্ত বদিক 
থেকে ভান দিকে এবং ভান দিক থেকে বাঁদিকে ধীরে বা জু নাড়াতে হবে। অবশেষে শিক্ষার্থীরাও প্রচণ্ড দুলতে দুলতে গাছের 
মতে পড়ে যাবে। 


যোগাসন পঞ্চম শ্রেণি কার্ড-৩ 


৯,সুখাসন 

পক্ধতি 

((১) দু'পাসামনের দিকে সমানভাবে ছড়িয়ে মাটিতে বসতে হবে। 

(২) অরপর ভানপাভীজকরে ভান পায়ের পাতাবী উদর নীচে 
রাখতেহবে। 

(তে) বীপা ভাজ করেব পায়ের পাতা ভান উনুর নীচে রাখতে 
হবে। 

(ভে) মেবুদ্ সোজা ও টানটান করে রাখতে হে এবং দু-হাত 
দুহটুর উপর রাখতে হবে। 

উপকারিতা: উনুর মাংপেশিরশ্িবদ্ধিকরে।পায়েনমনীয়তা 

'আনে ও সচল করে পেশিরান ধরা থেকে পেশিকেবক্ষাকরে। 

'অনেকক্ষশাীডিয়েথাকলেযাদেরপায়েবাথাকরেতারাএআসনটি 

করলে খুব আরাম বোধ করে থাকে। 


২ গৃশ্তাসন 

পশধতি 

(১) প্রথমে সুখাসনে বোবু হয়) মাটিতে বসতে হবে। 

(২) এবারবীপাের গোড়ালির উপরভানপায়ের গোডুলিরাখতে 
হবে 

(৩) এরপর গোড়ালির উপর মলদ্বার কোনটা) রেখে বসতে 
হবে 

(&) হাতের দুটো তালু হাটুর ওপর রাখতে হবে। 

(৫) মেবুদ সোজা থাকে এবংদু হাত সোজাহটুনউপররাখতে 
হবে 

(৬) পাবদল করে অনুবপভাকে অভ্যাস করতে হবে 

উপকারিতা: পায়ের পেশির বলা দূর করতে এই আসন বিশেষ 

উপবারী। 


৩. ম্ডুকাসন 
পতি 
(১) প্রথমেই বঙজাসনে বসতে হবে। হা দুটো যতটা স্ভব ফাক 
করতেহবে। 


(২) গোডালি ও পাযের পাতা দুটো ফাক ঝরে পায়ের পাতার উপর বসতে হবে। 

হে) দুপায়ের বুড়ো আঙুল পরস্পর পরস্পরকে স্পর্শ করতে হবে। 

&) দুটো হাতদু হাটুর উপর সোজা করে রাখতে হবে শিবনীড়া সোজা থাকবে। 

(উপকারিতা: পায়ের মাংসপেশির ব্যথা, াটুব্যথা হতে দেয় া। পায়ে পেশিবদর্বলত দূর করে। গোড়ালির সচলতাবদ্ধিকরে। পায়ের 
রক্ত চলাচল বৃদ্ধি করে ফলে পায়ের পেশি মজবুত হয় বজজাসনের মতো পেট টানটান থাকে বলে প্াতকিয়াও ভালো হয়। 


পঞ্ম শ্রেণি কার্ড-৪ 


৪.গরুডাসন 

পদ্ধতি 

(১) প্রথমে সোজা হয়ে দড়াতে হবে দৃষ্টি সামনের দিকে 
রাখতে হবে। 

(২) ভান পায়ের উপর ভর দিযে দাড়িয়ে ব পাদিয়েডান 
পা জড়িয়ে ধরতে হবে। 

(৩) এবইসঙ্গো ভান হাতকে বী হাত নিয়ে জড়িয়ে ধরতে 
হবে যাতে দু-হাতের তালু স্পর্শ করতে পারা যায়। 

($) মেরুদণ্ড যতটা সম্ভব সোজা রাখতে হবে। 

) হাত-পাবদলকরেবী পায়ের দিয়েগাড়িযে আসনটি 
আবার করতে হবে। 

উপকারিতা: হাত-পায়ের মাংসপেশিকে শ্তিশালী করে। 

দডাবার ক্ষমতা বৃদ্ধি করে, মন:সংযোগ বাড়ায়। 

মনঃসংযোগ বাড়ানোর ক্ষেত্রে এই আসনটি অভ্যাসে 

উপকার পাওয়া ায়। 

€মুস্তাসন 

পদ্ধতি 

0১) প্রথমে হাটু মুড়ে মাটিতে বসতে হবে। 

(২) ঝ গোড়ালির উপর ভান গোড়ালি রেখে তার উপরে 
বসতে হবে। 

(৩) দু হাতের তালুনু হাঁটুর উপর রাখতে হবে। 

(৪) মেরুদণ্ড সোজা ও টানটান রাখতে হবে। 

উপকারিতা : পায়ের পেশির দুর্বণতা দুর করে। যারা 

বেশিক্ষণ ীড়িয় থাকতে পারেনা তাদের পক্ষে এইআসনটি 

ভীষণ উপকারী। মেরুদওসংলগ পেশি মজবুত করে ও 

স্থিতস্বাপকতা বজায় রাখে। গোড়ালি-সমির নমনীয়তা 

বজায় রাখে। গোড়ালির ব্যথা সারাতে সাহাযা করে। 


সমস্ত খেলোয়াড়কে ুটি দলে ভাগ করে কাহাকাছিফাইলে 
বলটা নিয়ে কোমর থেকে দেহের উপর অংশটাকে 
পিছনদিকে বাঁকিয়ে পিছনে দিয়ে াকা বন্ধুটির হাতে 
বলটি দেবে। এই বখু অনুরূপভাবে বলটি আবার 


সমন্ত খেলোয়ড দু দলে ভাগ হয়ে কাছাকাছি ফাইলে 


দাড়াবে। নিক্ের নির্দেশের সাল সাল দু হাতে বল 


থাকা বন্ধুকে বলটা দিতে হবে এবং পিছনে দাঁড়িয়ে থাকা 
বধুটি তার কোমর সামনের দিকে ঝুঁকিযে মাথা নীচু করে 
বর দেওয়া বলটা নেবে। এরপর ওই শিক্ষার্থী আরো 
একটু বেশি নী হয়ে পিছনে দিয়ে থাকা বন্ধুর হাতে 
বলটি দেবে। এইভাবে পর্য়ুমে খেলাটি চলতে থাকবে। 


২) আকাবীকা পথে দৌড়োনো __ ধীরে দৌড়োনো ও 


(৩) সোজা ভুত দৌড়োনো __ ছোটো পদক্ষেপে, বড়ো 
পদক্ষেপে দৌড়োনো 


গোল্লা ছুট 


পঞ্ম শ্রেণি কার্ড-৬ 


একটি খোলা মাঠে ছয় থেকে আট/দশজন খেলোয়াড় 
থাকতে গাবে। একটা হোটো গর্ত খেলার েস্সথল। কিছু 
দুরে খানিকটাইট-পাথরবা একটা গাছহবে খেলার সীমানা 
বানিশানা।গ্টাকেই গোলা বলা হয়। গোলা থেকে ছুটে 
গিয়ে সীমানার শেষ কিং নির্ধারিত চিহ্ন ছঁয়ই হলো 
এ খেলার মুল লক যে পক্ষ প্রথম দান পায় তাদের 
দলনেতাকে গোসরয় এক গা দিয় ভাতে হবে, অন্য পা 
যেখানে খনি রাখতে পারবে। নলের বাকিনা পরপর হাত 
ধরাধরি করে তাকে দির ঘুরতে থাকবে। দীড়বার নিয়ম 
হলো, দলের প্রধানের হাত ধরে একজন যতটা পারে 
এগাযে যাবে, তারপর পরপর বাকিরা হও ধরাধরি করে 


পড়াতে হবে। 
বিপক্ষের খেলোয়াড়ের চারপাশে ছড়িয়ে ওত পেতে 
থাকবে। ঘুরতে ঘুরতে গ্থম দলের একজন বা একাধিক 
খেলোয়াড় শিকল থেকে হিটকে বেরিয়ে যাবে। তারপর 
তিববেগে ছুটবে নিশানা লক্ষ করে। 

বিপক্ষ দলের খেলোয়াড়রা চেষ্টা করবে সেই চিহ্ে এই 
খেলোয়াড় পৌঘোবার আগেই তাদের ছুয়ে দিত! কন 
পরথমপলের একজনও যি নিশানায় গৌহেযায তবে তারা 
সেই দান জিতবে, আর তাদের সবাই হনি লকষস্থলে 
তারা মোড় হয়ে যায়। 'খেলোয়াড়েরা যতক্ষণ পরস্পরের 


হাত ধরাধরি করে গোলা ছুঁয়ে থাকে তখন কিন বিক্ষ দল তাদের ছুঁতে পারবেনা, কারণ ওটা হুলো নিরাপন জায়গা বরং অমন 
হাত ধরাধরি অবস্থায় গোলার দল যদি বিপক্ষ দলের কাউকে য়ে দিতে পারে তবে সে মোড় হয়ে যাবে। গোলা থেকে বেরিয়ে 
খেলোয়াডেরা যখন ছুটতে থাকে, তখনই তাদের খুঁে মোড করা যাবে। এক জাগায় দিয়ে ঘুরলে খেলা হয়না, অই সবাইকে 
ছুটতে হবে। এমন কি শেষ নত দলের দলনেতাকেও গোলা ছেড়ে ছুটতে হয় এক দলের থেলা শেষ হবার পর অনয দল দান 
পায়। এভাবে নির্ধারিত দান খেলার পর যে দলের পয়েন্ট বেশি হবে তারাই জিতবে 


খালি হাতের সৌনদরযমূলক ব্যায়াম : পঞ্চম শ্রেণি কার্ড-৭ 


খালি হাতের ছন্দময় ব্যায়াম 
১নঘন্যায়াম 
অ্তুতি অবস্থান: সাবধান অবস্থায় দাড়াতে হবে। 
(১) লা দয়া স্ব করে কোমরে দু'হাত দিয়ে দীড়াতে 
হবে।পাদুটিকাধবরাবর ক থাকবে। দেহ সোজারাখতে 
হাব টি সামনের দিকে রাখতে হবে। 


(২) দেহের নীচের অংশ সোজা রেখে কোমর থেকে দেহের 
(উপরের অশশ ঝুঁকিযে হাত দুটি দয় ক পায়ের গোড়ালি 
ধরতে হবে। 

(০ ১ নংঅবস্থানে ফিরে আসতে হবে। 

() সাবধান অবস্থানের মতো। ৫-৬-৭-৮ গা বদল করে 
অনুর্পভাবেকরতে হবে। 

অনংব্ায়াম 

রবুত অবস্থায় থেকে : 

(১) লাফনিয়দুপাীকাকরেদডাতেহবো দুহাত দেহেদু'পাশে 
ভাতে হবে হাতের লুনীচদিকেরাখতেহবে। 

(২) ঝা হাত বাদি কোনাকুনি উতে রাখতে হবে। ডান হাত 
তন দিকে একটু নীচুতে রাখতে হবে। বাঁ া হাটুর পাশ 
থেকে সামান্য ভাজ করতে হবে। ভান পা সোজা থাকবে 
হাত দুটি এরোপ্রে ওড়ার জঙ্গির মতো হবে। 


৩) ১ নং অবস্থানে ফিরে আসতে হবে। 


ডে) সাবধান অবস্থায় দাঁড়াতে হবে ৫-৬-৭-৮ পাবদলকরে 
অনুরূপভাবে করতে হবে। 


ওনংন্যায়াম 

রশ অবস্থায় থেকে: 

(১) লাফ দিযেদুাীককরে পড়াতে হবে দাত কনুই থেকে ভেঙে বুকের কাছে তেমনই থাকবে হাতের তাল মাটির দিকেরাখতে হবে 

(২) ঝা হাত বাঁদিক থেকে ঘুরিয়ে শরীরের পিহন দিকে নিযে যেতে হবে। হাতের সঙ্গে সনদ মাথাও পিছন দিকে ঘোরাতে হবে।ভান 
হাত বুকের সামনে রাখতে হবে পা-দুটো যেমন ছিল তেমনই থাকবে। 

(তে) ১ নং অবস্থানে ফিরে আসতে হা 

৫) প্রস্তুত অবস্থান: ৫-৬-৭-৮ ভান পা সামনে নিয়ে বাম পায়ের অনুরুপ ভঙ্গি করতে হবে। 


পঞ্ম শ্রেণি কার্ড-৮ 


(১) একটা পা সামনে বাড়িয়ে অন্ত ফাক রেখে দীড়াতে 
হবে। হাতদুটোকেও একটা সামনে এবংঅপরটিপিছন 
দিকে রাখতে হবে। এই অবস্থায় কোমর থেকে যতটা 
সম্ভব পেছন ঝুঁকে মাটিতে হাত না স্পর্শ করে 
শূন্যে বিজ করার ভঞ্গিমায় রাখার চেষ্টা করাতে হবে। 
পায়ের কোনো হাঁটুই ভাঙবে না। 

২) উপুড় হয়ে শুয়েপড়তেহবে পায়ের পাতা পরস্পরকে 
জোড়া অবস্থায় ল্বা করে মাটির সঞ্জো চেপে রাখতে 
হবে। এবার হাত দুটো ভাজ করে বুকের পাশে আনতে 
হবে। হাতের ভালু যাটির উপর রাখতে হবে। এই 
অবস্থায় হাতের চাপে বূককে উপর দিকে তুলে কোমর 
থেকে পিছনে হেলানোর চেষ্টা করতে হবে। 

(৩) একটা লনা খাড়া করা পাইপ কিংবা খুঁটকে পিছনে 
(রেখে মাটিতে হাঁটু মুড়ে সোজা হয়ে বসতে হবে। খুঁটির 
তলায় দু-পায়ের পাতা চেপে রাখতে হবে, যাতে পা 
দুটো পিছন দিকে সরে না যায়। এরপর পিছন দিকে 
সম্ভব ঠেলে দিতে হবে। মাথা পিছন দিকে যাবে। হাত 
ও পিঠের কোণ বৃদ্ধি রার চেষ্টা করতে হবে। 

(৪) সামনে একটা কে/ চেয়ার রেখে তার সামনে, বে 
চেয়ার-এর দিকে মুখ করে মাটিতে হাঁটু মুড়ে বসতে 
হবে। এবার হাত দুটো উপরে তুলে একটা পা সোজা 
রেখে বেঞ্চের উপর তুলে দিতে হবে। এই অবস্থায় 
হাত এবং কোমর যতটা সপ্ত পিছন দিকে বোঁকাতে 
হবে। এভাবে অন্য পায়ে অভোস করতে হবে। 


(৫) একটা দেয়ালের সামনে দীডাতে হবে। এবার একটু দর বজায় রেখে একটা পা-কে সোজা রেখে কোমর থেকে উচু 
দেয়ালে রাখতে হবে। এই অবস্থায় পিছনে বৌকার চেষ্টা করতে হবে। দু-হাও সামনে প্রসারিত করতে হবে। একইভাবে 
অনয পায়ে অভস করতে হবে। 

(৬) উপুড় হয়ে শুয়ে পড়তে হবে গা দুটোকে গিছন দিকে লঙ্গাকরে পেতে দিতে হবে হাত শরীরের পাশে রাখতে হবে। এখন 
অন্য একজনের সাহাযো একটা পা সোজা রেখে যতটা ঞ্তব উপর দিকে তুলে ধরতে হবে এভাবে গা বদল করে অভ্যেস 
বলাতে হবে। 


নি: নিজের সৌন্দখময নমনীয়তা বাডাবার জন্যে বাযামগলো কমপক্ষেণ থেকে ১০ বার করতে হবে। 


পঞ্চম শ্রেণি কার্ড-৯ 


ব্যালে নাচের প্রস্তুতি ভঙ্গিমা 


উপকরণ : একটি বল। সাধারণ জন ৪০০ পরাম। নবিশাদের 
জন বলের ব্যাস ১৪.১ সেমি। বল রবারের হতে পারে কিংবা 
নমনীয়প্রাসটিকেরহতে পারে বল যে কোনোরঙেরহতেপারে। 
কে) দাড়ানোর ভগ্গিমা: পায়ের পাতার উপর দীড়ানোর 
ভঙ্গিমাকরতে হবে।এই অবস্থান থেকে পায়ের পাতার ওপর 
গোডালি তুলে বাঁক দিয়ে কোমর ঘুরিয়ে ছয় ঙ্গির সৃষ্ট 
হবে এবং একইসগ্ষে শরীরকে সোজা লনবভাবে ভারসামা 
রাখতে সাহা করবে একইসঙ্গে হাতের বিভিমভঙ্গমা দেওয়া 
হালাযা সৌন্দর্য বৃদ্ধি করবে। 
(খ) প্রাথমিক ্যায়াম: এইবায়ামগুলোশেণককষের টেবিল বা 
জু বের কিনারায় দিযে অভ্যেস বরতে হবে। প্রয়োজনে 
১৫ মিনিট এই ্যায়ামগুলো অভ্যেস করতে হবে বযায়মগুলো 
খেলাকে হদয়বরতে শরীরকে উপযতকরেতুলতেসাহযযকগবে। 
১ং বায়াম-_ ছন্দে ওঠা-নামা 
একহাত নিযে টেবিলের কিনারা ধরতেহবে। যেঅবসথয়দীড়াবে 
ওই অবস্থা থেকে ৪ গুনতে গুনতে হাঁটু তাজ করতে হবে। 
ওখান থেকে গুনতেগুনতেপায়ের পাতার উপর দড়াতেহবে। 
এরপর উখুনতে গুনতে আগের অবস্থানে আসতে হবে ওখান 
থেকে ₹ গুনতে গুনতে প্রথম অবস্থানে ফিরে আসতে হবে 
২ংনযায়াম_ ছন্দে পায়ের আন্দোলন 
টেবিলবা বগ্জের কিনারা একহাতে ধরে বঁ পায়ের পাতা দিকে 
কোনাকুনি মাটিতে পেতে রাখতেহবে এবপরভানপাযেরপাতার 
বুডোআঙুলবঁ পায়ের পাতার মাঝখানে মাটিতেরাখতেহবে। 
এই অবস্থায় ডান পা সামনে, পাশে এবং পিছনে ছন্দের সঙ্গো 
প্রসারিত করে আবার আগের অবস্থানে আসতে হবে। খেয়াল 
রাখবে ভান পাপ্রসারণের সময় পার গোড়ালিউচুতেতুলে 
ধরতে হবে হাতের অবস্থান বিডি ্গমায় অভ্যেস করতে 
হবে। একই ব্যায়াম আবার অপর পায়ে করতে হবে 
ওনংন্যয়াম- ছন্দ সাবলীলভা 
বোর কিনারা একহাত দিয়ে ধরতে হবে। এবার বাঁ পায়ের পাতা বাঁদিকে কোনাকুনি রেখে তার সামনে ডান পায়ের পাতা ভান দিকে 
কোনাকুনিভাবে মাটিতে পেতে রেখে দাঁড়াতে হবে। এরপর ওই অবস্থান থেকে হাতসমেত শরীরটা কোমর থেকে সামনে, পাশে, 
ছন্দের মাধামে বৌকাতে হবে এবংবৃনতরচনা করতে হবে এর ফলে শরীরের গত প্রকৃতি খেলার সময় খুবসহজ এবং সাবলীল হবে একই 
ভাবে উলটো পিকে অভ্যেস করতে হবে। তবে শরীর ঝৌকানোর সময় গোড়ালি তুলে রাখতে হবে। 
৪ নংব্ায়াম_ ছন্দে বিস্তার 
একহাতে বেখের কিনারা ধরে এক-পাযে দডিয় অন্য পা কখনও হাত দিয়ে ধরে কখনও বেগের উপর রেখে বিডির ্গিমায শরীরের 
বিস্তরসাধন করতে হবে যা লৌন্যকে উপরে নিযে যাবে। 


পঞ্ম শ্রেণি কার্ড - ১০ 


বল নিয়ে বিভিন্ন কসরত 


কে) আন্দোলিত করা 

১, বলদু হাত দিয়ে ধরতে হবে।এবার শরীরের সামনে দিয়ে 
ভন পাশ থেকে বা পাশ এবং বী পাশ থেকে ভান পাশে 
আন্দেলিতকরে নিয়ে যেতে হবে দোলানোরসমযব্যালে 
নাচের তমা অনুশীলন করতে হবে। 

২. গোলের মতোই করতে হবে তবে একহাত থেকে অপর 

হাতে নিয়ে যেতে হবে। 

বল এবহাতে ধরে পাশ থেকে সামনে দিয়ে দুলিয়ে হাতকে 

গিয়ে হাতকে বাইরে নিকে মোচড় দিয়ে দুলিয়ে অপরহাতে 

নিয়ে ঘেতেহবে। অপর হাত দিয়ে একইভাবে করতে হবে 
ব্যালে নাচের বিভি্ভষগিমা় অনুশীলন 

৪. বলদু হাত দিযে উপরে তুলে ধরতে হবে। এবার নীচের 
দিকোমিযে শরীরকে একপাশে মোচড় দিযেবলকে পাশ 
দিযে পিছনে দুলিয়ে মাথার উপর নিয়ে যেতেহবে। এতাবে 
আবার নামিয়ে অনপাশে দোলাতে হবে। ব্যালে নাচের 
বিডি ভঙ্গিমায় অনুশীলন করতে হবে। 

«. বলকেবাংলার ৪-এরমতো দোলাতেহবে।ভানহাতেবল 
মাথার উপর তুলে ধরতে হবে। এবার ডানপাশে লিছন দিয়ে 
দুলিয়ে তলায় এনে দুহাতে ধরে মাথার উপর তুলতে হবে 
ই অবস্থান থেকে বল বাঁ হাত নিয়েবী পাশে পিন দিয়ে 
হুলিয়েতলায এনে দু হাতে ধরে মাথায় তুলে আবার করতে 
হবে বালে নাচে শামা অনুশীলন করতে হবে। 

খে) বাউন্গ করা 

১. বলটা হাত দিয় মাটিতে ধাকা দিয়ে েলতে হবে তারপর 
বলটা লাফিয়ে উঠলে ব্যালে নাচের বিডির ভঙ্গিময় 
একহাতে বাদু-হাতে বলটা বিভিন্নভাবে ধরতে হবে 

৯. হাতপরিবর্ত করে কোনাবুনিভাবেবাউ করেঅন্য হাতে 
ধরতে হবে। 

শরীরেবিভিন অপ দিয়ে টিতেকিবাশূল্েবাউনকরাতে 

হবে। 


খে) রোল ৰা গড়ানো 

১. উপুড হয় শুষে হাত ু-পাশে ইডি গিয়ে পা তুলে, একহাত দিয়ে বলটা ঠালা দিয়ে বুকের সামনে দিযে মাটিতে গড়িয়ে অপর 
হাতের দিকে পাঠিয়ে দিতে হবে একইভাবে অন্য হাতে পাঠাতে হবে 

২. ঝঁ পায়ের হাঁটুর উপর বসে ডান পা হাঁটু ভাজ করে সেই পায়ের পাতা মাটির উপর রাখতে হবে। এবার বলটা ভান হাতের সাহায্যে 
দুপা হাক দিয়ে ঠেলে গড়িয়ে পিতে হবে এবইসশ্পো দুপা এবং বুক মাটিতে ামিয়ে দুহাত বাড়িয়ে গডিযে যাওয়া বলটা 
ধরে নিতে হবে। ওই অবস্থায় শবীরটা পাশের দিকে ১৮০ ডিশ রয় পা গুটিয়ে বসে বলটাকে একহাতে হরে অন্ হাত পাশে 
দম ভালপমায় মাটিতে রাখতে হবে 


রিদ্মিক জিমনাস্টিকস্‌ পঞ্জম শ্রেণি কার্ড - ১১ 
(মেয়েদের জন্য) বল নিয়ে বিভিন্ন কসরত 


ে) শরীনের বিভি্ ংশ গড়ানো : 
কলটাকে একহাতের তালু এব: অন্য হাতের তালুর 
উলটোপিঠ দিয়ে ধরতে হবে। এইবার বলটা সামনে এবং 
পিছনে ঘোরাতে হবে। 

২. দু'হাতে বলকে হাতের উপর গড়িয়ে কাধের কাছে নিয়ে 
যেতে হবে, আবার কষ থেকে গড়িয়ে দুহাতে নিয়ে 
আসতে হবে। এভাবে ভান হাত এবং বা হাতেও 
অনুশীলন করতে হবে। 

৩. ভান হাতে বলটা ধরে মাথার উপর লন্বাকরে তুলে ধরতে 
হবে। এবার বলটা ছেড়ে দিয়ে হাতের উপর গডিয়ে 
নীচে দিকে এলে, বুকের উপর দিয়ে বলটা নিয়ে বী 
হাতের উপর বলটা গড়িয়ে নীচে নামলে, বলটা হাতে 
ধরে নিতে হবে বুকের কাছে বলটা এলে মাথাটা পিছন 
দিক লিয়ে দিতে হবে। 

ও. একটু সামনের দিকে ঝুকে বলটা দু'হাত দিয়ে ঘাড়ের 
উপর ধরে রাখতে হবে। এই অবস্থায় বলটা ছেড়ে 
দিলেই বল লিঃ দিযে গড়িয়ে নিতহের কাছে আসবে। 
এবার হাত দুটো নীচে ামিযে পিছন দিকে বলটা ধরতে 
হবে মনে রাখবে বলটা গড়ানোর সময পিঠটা একটু 
(ভেতর দিকে বাঁ করে রাখতে হবে 

(ডে) ছোড়া এবং ধরা 

১, কখনো বলটা অন ছুড়ে আবার কখনো বেনি উঁচুতে 
হুড ধরতে হবে। 

২. দু হত দিয়ে ছুড়ে দুহাতে এবং একহাতে ধরতে হবে। 


একহাত দিয়ে ছুড়ে একই হাতে আবার অন্য হাতে ধরতে হবে। 
পিছনদিক দিয়ে ছুড়ে সামনে এনে ধরতে হবে। 

পা দিয়ে ছুড়ে হাত দিয়ে ধরতে হবে। বল ধরার সময় ধরার নিয়মে বিভিভাবে ধরতে হবে 

(ডে) বলকে নিয়ে ব্যালান্স : 

বল একহাতে ধরতে হবে। এবার হাত কখনও ছোটো বণ করে, কখনও লা করে, কখনো নীচু করে হাতের উপর বলকে বালান 
করতে হবে। তবে সবই করতে হবে ব্যালে নাচের ভঙগিমা মধ দিয়ে 


তু 
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(ফটকের আইনকানুনের বিধিকে কিছুটা শিথিল 

করে এই খেলা খেলানো হয়) 

আইন ১: খেলার মা -দৈর্ঘ-২৫ মিটার থেকে ৪২ মিটার, 
শস্ম- থেকে ২২ মিটা। সহজলভ্য 
যে-কোনো ধরনের বল নিয়ে খেলা যাবে । 

আইন ২: জের সংখ ্রতিদলেরপরেয়র্স লস্ট, একজন 
গোলরক্ষকসহ মোট ৫ জন প্রেয়ার এবং অভিরিকক 

সর্বাধিক ৭ জন অর্থ মোট ১২. জন 
ফুটবলার থাকতে পারবে। 

আইন ৯: খেলাআরভবা গুনরার্জ সাধারণ আইনেরমতো। 
কিক অফ থেকে সরাসরি (ডিরেটলি) বিপক্ষ 

লে শট নিয়ে গোল করা মায় 

আইন ১০. গল হবার পতল ফুটবল আইনের অনুরূপ 

'আইন ১২ বিবি : মুল ফুটবল আইনের ১০ (দশ) টি 
চিহিত আরও বেশি কড়াকড়িতাবে ফুটবলে 
প্রযোজ্য ধাক্াধাকির ফুটবল বেআইনি। 

অল ০ রি ক ভিরেই ফি কিক অযেল-সহ 

(করতে রেফারি একহাত 

সামরিক অনুতিততবে বাড়িয়ে ফোনটি 
কিকটি নিতেহবে নির্দেশ দেবেন অপর হাতের 
তনী হজে ফিশার) মাটির দিকে রেখে টেবিল 
অধিশিয়াল-দের বোঝাবেন যে ফাউলটির হিসাব 
“আবৃরমূলেটেজ তলিকায় রাখতে জেতে) হবে। 

আইন ১৫: এ কিক-ইন : গোলকিপার এবং কিকার (ঠিিত 
হওয়ারপরে) যথাযথ স্থানে দীডাবে। বাদবাকিসব 
পেয়ার রিয়ার বাইরে এবং পনান্িমরকের লিছনে 
কিংবা পাশে কমপক্ষে ৫ মিটার তফাতে থাকবে, 
যতক্ষন পর্যন্ত পনান্টিকিক থেকেবল সামনের 
দিকে এগোচ্ছে 


খেলার কৌশল, 

পাসিও নিজের দলের খেলোয়াড়কে যখন বল দেওয়া হয় তাকেবল পাসিংবলায়। পাসিং সাধারণ দুই ধরনের হয়_(১) 0 
ও ২) লঙ্গা পাস। এই দুই ধরনের পাসই নীচে দিযে করা হয়। অথ মাটির সংস্পর্শে করা যেতে পারে, আবার শূন্যে অর্থাৎ বাতাসে 
সিয়েও করা যেতে পারে 

ভিবল: ড্রিল অর্ধাৎবলকে ছোটো হোটো আঘাতের সাহায্যে নিজের আয়প্ডে রেখে এগিয়ে নিয়ে যাওয়া ডবল করার থেকে যে-কোনে 
একটি পাস অনেক সুবিধাজনক। বর্তমানের যুউবল মূলত রক্শাস্থক-নীতিকন্দ্িক বলে একজন ভালো আক্রমণকারী খেলোয়াড়কে 
অবশ্যই একজন ভালো ভিবলার হও়া প্রয়োগ ডিবল-এর সল্প সঙ্গ ফি বা আন করা অবশ প্রয়োজন বলকে একভাবে নিয়ে 
যেতে যেতে বিপক্ষ খেলোয়াড়কে বোকা বানিয়ে নিয়ে যাওয়াকে ফেন্টং বলে। 
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১. দলনেতা খোঁজা 
এই খেলায় সমন্ত খেলোয়াড় হাত ধরাধরি কে একটি বৃত্ত তৈরি 
করে দাড়াবে দলের মধ থেকে একজনকে গোয়া নির্বাচিত 
করা হবে। খেলা শু হওয়ার আগে সে বদুকষণের জনয বের 
খেলোয়াড়দের থেকে দর বের বিপরীত দিক মুখ করে দড়াবে 
(এইসময়ের মধ্যে দলেরপক্ষ থেকে যে- কোনো একজনকেদলনেতা 
ঠিক করতে হবে। দলনেতা যা অঞ্াচ্ি করবে, দলের সকল 
খেলোয়াড়কে তাই করতে হবে। নির্দেশ দেওয়ার সঙপো সঙ্গো 
গোকেদদা খোলোযাড বৃতের মধ্য এসে দলনেতা খুঁজে বের করার 
চে করবে। গোল যদিসঠিকদলনেতাকেখুঁজেবারকরতেসদ্দম 
হয়তাহলে গইদলনেতা গোয়োয়পরিণতহরে,আরযদিগোফ়েদ 

রেঅন্ কোনো খেলোয়াডকে ধরেতাহলেপুনরায়সে গোয়েগ 
থাকবে এবং পরবরীতেদলনেতার পরিবর্তন হবে। যেদলনেতা হবে 
সেঘনঘনভঙ্গিমাপরিবরতবকরবে এবং গোেপকেবভানতকরবে 
পর্যরমে দলের অনানযরাও দলনেতা হবে 

২ বৃত্তে ঘোড়া 
খেলাটি শুরু রার আগে দলের মধ থেকে তিনজনকে বাদ দিয়ে 
বাকিসকলে এবটি বৃ তৈরি করে ডাব বৃতের খেলোয়াড়দের 
'হাতেএকটিফুলথাকবে ব্েরঠিকমাঝখানেতিনজন। 
পরষ্পরের কোমরধরেদীড়াবে সামনের খেলোয়াড় ঘোড়ার মাথা, 
সংকেত দেওয়ার সম্গে সঙ্গে বৃতের খেলোয়াড়রা বৃদ্ধের মধ্যে 
নাুকেবল ছুড়ে ঘোড়ার লেজে লাগানোর টা রবে। অন্যদিকে 
ঘোড়ার যে মাথা হবে সে চেষ্টা করবে যাতে তার লেলে বল না 
লাগে।মাথাতার লেজর্ষারজনযশরীরেরযে-কোনোঅংশব্যবহার 
'করতে পারে। যদি কেউ ঘোড়ার লেজে বল লাগাতে পারে তাহলে 
সে ঘোড়ার মাথা হবে এবং যে লেজ ছিল সেবৃের খেলোয়াড়দের 
সঙ্গে যোগ দেবে এবং যেমাথ ছিল সে ঘোড়ারধড়হাে। এইভাবে 
'আবার খেলা শূরুহবে। 
৩ বাধা টপকানো রিলে 

খেলাশুতুর আগে দলের খেলোয়াড়দের চার পাঁচটি দলে বিত্ত 
করে নিতে হবে।প্রতোক দলে সমসংখাক খেলোয়াড় থাকবে। 
পরতোকটি ল সারিবদ্ধভাবে দ়াবে এবং প্রত্যেক দলের মধ্যে থেকে তিনজন খেলোয়াড় সমান দূরত্ব জায় রেখে. ্থমজন হাটু ভেঙে 
দুহাত মাটিতে রেখে অন্যজন কোমরে হাত রেখে দূ পাসামানয ফাক করে এবংৃতীযজন কোমর সামনের দিকে ঝঁকিয়ে নিজের হু ধরে 
দিয়ে থাকবে। শিক্ষক খেলা শূরুর সংকেত দিকেই প্রত্োক দলের প্রথম খেলোয়াড় নৌডে প্রথম জনের পিঠের উপর দিয়ে লাফিয়ে 
'তাকেটপকে বিভী়জনের দুপায়ের কীকের মধ্য যে এবং তৃতীয় জনের পিঠের উপর দিযে লাফিয়েটপকে সঙ্গে সঙ্গ গিছনদিক ঘুরে 
(সোজা দৌডেদলের দ্বিতীয় খেলোয়াড়ের হাত ্র্শকরবে এবং বিতীয খেলোয়াড় রথম খেলোয়াড়ের মতো বাধাগুলোটপকেতৃতীয়জনকে 
যাওয়ার সুযোগ করে দেবে। এভাবে দলের সকালে একবার করে বাধা উপকে নিজের জায়গায় ফিরে আসবে যতক্ষণ না পূরবী 
খেলোয়াড় পরবর্তী খেলোয়াড়ের হাত স্পর্শ করছে ততক্ষণ পরবর্তী কোনো খেলোয়াড় বাধা টপকানোর জনয দৌড় শূরু করতে পারবেনা 
যে দলের সর্বশেষ খেলোয়াড় প্রথমে নিজেদের জায়গায় ফিরে আসতে পারবে সেই দলই বিজয়ী বলে ঘোষিত হবে। 


আমরা বাঙালি 


আমরা বাঙালি 
আমরা বাঙালি 
সত্যে-বক্-আনন্দে জীবন প্রদীপ জ্বালি। 
আমরা শ্রমব্রত পালি 
আমরা জ্ঞানব্রত পালি 
ক্ঠ, মন আর অঙ্গ আমরা ছন্দে সপ্ঠালি।| 
বাংলা ভূমির একাসূত্র চিন্তে সঞ্চারি 
বাংলা প্রেমে যুক্ত আমরা সব নরনারী 
বাংলা জন-সেবাধর্মে আমরা প্রাণ পালি।। 


পঞ্ম শ্রেণি কার্ড - ১৪ 


ভঙ্গি 

০) তিনতালি দিয়ে কের দিকে যেতে হবে। হাত দুটো 
ঈন টান করে বুকের সামনে সোজাভাবে তালি দিতে 
হবে। ঝঁ পা দিযে এগোনো শুরু হবে। তিন পা যেতে 
হবে বাঁ-ডান করে। 

(২) দ্িীয়বারদু-হাত উপরে তুলে তালি দিতে দিতে তিনটি 
তালি হবে। জায়গায় ফেরত আসতে হবে। এভাবে 
দু'বার যাওয়া-আসা করতে হবে। 

) বৃণাকারে দাঁড়িয়ে সকলে বের মধ ারযার জায়গায় 
ডানদিকে ঘুরে পায়ের পাতার উপর গড়িয়ে এই ভঙ্গি 
করতে হবে। প্রথমে দু হাত বুকে ঠেকিয়ে নীচের দিকে 
মেলে ধরতে হবে এবং আবার দুহাত বুকে ঠেকিয়ে 
উপরে মেলতে হবে। 

&৪) দু-হাত বুকে ঠেকাতে হবে। দু-হাত দু-দিকে মেলাতে 
হবে। দুহাত উপর মোথার উপর) দিকে তুলতে হবে। 
দু-হাত বুকে ঠেকিয়ে আবার উপর দিকে তুলতে হবে। 

) বৃক্তাকারে সকলে কোনে দিকে ফিরে জায়গায় বা-ডান 
পাতার উপর দিয়ে দ-হাত বুকে ঠেকিয়ে তুমির দিকে 
মেলতে হবে। দুহাত উপরে তুলতে হবে। 

৬) দু-হাত গলায় ঠেকাতে হবে। দু-হাত মাথায় ঠেকাতে 
হবে। দু'হাত উপরে তুলতে হবে। দুহাত উপরে 
(ভোলার পর প্রথমে বী দিকে হেলতে হবে__ তারপর 
ডান দিকে হেলতে হবে, তারপর সোজা হতে হবে। 
এভাবে দু-বার করতে হবে। 

0) বুণাকারে দীডিয়ে বা হাত বুকের কাছ থেকে ভেঙে 
ডান দিকে এবং ভান হাত ভেঙে বাঁদিকে বের করতে 
হবে। বাঁ হাতের অর্ধু্টি উপর দিক এবং ভান হাতের 


অর্ধমুষ্টি নীচের দিকে রাখতে হবে। এইভাবে প্রত্যেকের হাতের সঙ্গে জোড়া দিতে হবে অর্থাৎ প্রত্যেকের সঙ্গে হাতে 
হাত জোড়া হবে। পায়ের পাতার উপর দাঁড়িয়ে জায়গা থেকে কেন্দ্রের দিকে একসঙ্গে সকলে ৭ পদক্ষেপ যেতে হবে। 

(৮৮) ৭ পদক্ষেপ আসবার পর জায়গায় দাঁড়িয়ে বা ডান করতে হবে ৭ বার। এরপর আবার পদক্ষেপ সামনে একইভাবে যেতে 
হবে এবং জায়গায় দাঁড়িয়ে সাততাল করতে হবে। 

(৯) দু-হাত নীচের নিকে মেলে পূর্বের জায়গায় যোলো তালে ফেরত আসতে হবে। আসবার সময় পিছন দিক নিয়েই আসতে 
হবে অর্থাৎ সকলের মুখ (দিকে থাকবে। « পা আসবার পর দু-হাত একবার বুকে ঠেকাতে হবে। 

০) প্রথম ভঙ্গি পুনরায় করতে হবে। 


পঞ্চম শ্রেণি কার্ড - ১৫ 
(কোদাল চালাই 


বত গড়িয়ে একবার গানটা হবে, তারপর ভান দিক থুরে 
এগিয়ে যেতে হবে, ভঙ্গি করতে করাতে বৃণতাকারেই চলতে 
হবে। 

ভঙ্গি 
চল্‌ কোদাল চালাই_ নীচু হয়দু-হাতে কোদাল ধরার ভঙ্গি 
করতে হবে। বাঁ কাধ থেকে নীচের দিকে কোদাল বোপাবার 
মতো করে ভান কাঁধের দিকে হাত যাবে, আবার ভান কীধ 
থেকে নীচেরদিকে কোদাল ধরার মতোকরে বাঁকাধেতুলতে 
হবে। 
ভুলে মানের বালাই-_ সোজাভাবেব্তাকারে চলতে চলতে 
বা হাত বুকের কাছ থেকে বাদিকে এবং ভান হাত বুকের কাছ 
থেকে ভান দিকে নিতে হবে। 
ঝেড়ে অলস মেজাজ-_ বৃ্াকারে ডলতে চলতে দু'হাত 
সামনে করস করে বন্-খোলার ভঙ্গি করতে হবে। দুবার 
হবে। 
[হবে শরীর ঝালাই-_ কেন্দ্র দিক ঘুরে বাঁ হাত কপাল 
থেকে সামনে,সঞ্ে বাঁ পা ১ নং পায়ের ভালে সামনে 
জায়গায় হাতুড়ি মারার ভঙ্গি । অনুরূপভাবে ভান হাতকপাল 
থেকে সামনে মারা। ডান পায়ের সঙ্গে যেন হাতুড়ি মারা 
হচ্ছে-এরকম ভঙ্গি হবে 
যত ব্যাধির বালাই__ বাঁ হাতের তঙজনী দিযে কেন্দ্রের দিকে 
সামনে দেখানোর ভঙ্গিতে তিনপাসামনে যাওয়াবী-ভান-বাঁ 
শাকরে। 


বলবে 'পালাই পালাই'_ বাঁ হাত বুকের কাছে এনে ডান হাত ভান দিকে বের করে তিন পায়ে জায়গায় ফেরত আসতে হবে 
এভাবে দু'বার হবে 

পেটের খিদের জালা দুই হাত পেটের কাছে ধরে তিন পা কেনের দিকে এগোতে হবে। দুই হাত ৫ 
কেন্দ্র দিকে এগোতে হবে। 

খাব ক্ষীর আর মালাই-_ দু হাত মুখের কাছে উঠ করে মুখে ঢালার ভঙ্গি করতে হবে এবং তিন পায়ে জায়গায় ফিরে আসা 
এরকমভাবে দুবার হবে। 


র কাছে ধরে তিন পা 


কুচকাওয়াজ পঞ্চম শ্রেণি কার্ড - ১৬ 


আগে চল (তেজচল) 

এই আদেশটি সাবধান অবস্থানে দিতে হয়। হিন্দিতে আদেশ 

হবে-তেজচলআর বাংলাতে আগেচল।আদেশেরসঙ্োসলো 

কে) এক সংখযায়-বাঁ হাটু না ভেঙে সামনে নিয়ে গোড়ালি 
মাটিতে রাখতে হবে। 

ভান হাত সামনের দিকে কাধ সমান তুলতে 
হবে ও বাঁ হাতটা যতটা সপ্তব পিছনে নিতে হবে 

গে) হাত নো মুষ্িব্ধ হবে এবং কনুই সোজা থাকবে 

ঘষে) দুই সংখ্যায় -একইভাবে ভান পা ও ঝা হাত সামনে এবং 
বাঁ পাও ভান হাত পেছনে যাবে। 

(ডে) হাত ও পায়ের মধো স্বাভাবিক ছন্দ থাকবে 

ডে) হাত দুটো কীধবা সবলধসম্ি থেকে ও পা দুটো উরুসন্ধি 
থেকে মুক্তভাবে সামনে-পিছনে দোলাতে হবে । 

ছে) শরীরের কোনো অংশেই যেন আড়ষ্টতা না থাকে। 

(জে) মাথা সোজা থাকবে ও দৃষরিকে সামনের দিকেূরে রাখতে 
হবে। 

ক) দু হাত ঘড়ির পেজুলামের মতো দুলবে। 

লাইনে দাঁড়াও 

(কে) সবাইকে সাবধান অবস্থানে আসতে হবে। 

(খে) লাইনের একদম ভান দিকে যে থাকে তাকে ডাহিনা দর্শক 
বলা হয়। আদেশ দেওয়ার সঞ্চে সঙ্গে ডাহিনা দর্শকের 
কাধের সমান্তরাল অনারা কীধ মিলিয়ে পাশাপাশি সোজা 
লাইনে দাড়াতে হবে। 

(গে) লাইনে ছড়ানোর সময় ্রত্যোকে তাদের নিজ নিজ ভান 
দিক দেখে কীধের সম্চো কীধ মিলিয়ে দাঁড়াতে হবে। 

ঘে) লাইনে দাড়ানোর সময় সাবধান অবস্থানে দাঁড়াতে হবে। 
দাড়িয়ে থাকার পর বিশ্রাম অবস্থানে আসতে হবে। 


থাম বা থেমে যাও 
আগে চল করার সময থামার প্রয়োজন হলে এই আদেশ দেওয়া হ়। মাং করে এগিয়ে যাওয়ার সময় ভান পা মাটির সং্পর্শে 
আসলে সঞ্চোে সঙ্গে 'থাম' আদেশ দিতে হবে। আদেশের সঙ্গে সঞ্চে বা পায়ের অগ্রগমন নিয়ন্ত্রণ করে হাত দোলানো বন্ধ করে 
ডান পায়ের হাঁটু ভেঙে সামনে ৬ ইঞির মতো তুলে সাবধান অবস্থানে আসতে হবে। কদমতাল অবস্থা থেকে থামার আদেশ 
শোনা মাত্র বী পায়ের ভাল নিন করে ভান পা মাটিতে আঘাত করে সাবধান অবস্থানে আসতে হবে। 
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11. 


তিনটি শ্রেণিতে ভাগ বৰা যেতে পারে 
১. নৌড আর স্টো) 
২. দৌড় আরশ করার পর থেকে দৌড় শেষ করার আগের 
অংশ বেডি আট রেস)। 
৩. জৌডের সমানতি ফিনিশি))। 
৯, দৌড় আর্ত 
টাক ভন ফিল্ডের অনত্গত যেদব দৌড়ের ইভেউগুলো 
ক) সবলনরতের দৌড়ের জনা কুক বসে দৌড় আনত করাউচ 
স্টাট)। 
খ) মধ্য ও দীর্ঘ ুরছের দৌডের জন্য 
স্ট্যোনভিং স্টার্ট) 
কে) ্রতের দৌড়ের জনা ঝুঁকে বসে দৌড় 
বরের দৌড়ের মধ যে ইভেন্টগুলো আছে তা হলো 
১০ মিটার দৌড়, ২০০ মিটার দৌড় ও ৪০০ মিটার দৌড়! 
এই ইভেটগুলোর ক্ষেত্রে কাউ স্টার বা বুকে বস স্টার্ট 
নিতে হয। কলা স্টার ক্ষেত্রে তিনটি আদেশ হলো _ 
(4) অন ইওর যাকর্স (১) সেট (০) ফায়ার /কযাপ 
()অনইওরমার্কস: এই'আদেশেরসঙ্গোসঙ্গোনিকষরথীকে 
্রা্তিক দৌড় শুরুর রেখার পিছন থেকেব্কে এসেদু-পাযের 
পাতার উপর তর দিয়ে বসে হবে। এরপর দুটি হাত সামনে 
মাটির উপরে রোখে শরীরের ওজনকে হাতের উপর নি 
(আসতে হবে। এই অবস্থা থেকে শকিশালীপপ্রসারিত করে 
দৌড় শুরুর রেখার ১ থেকে ১%/পা পিছনে স্থাপন করতে 
আ্যথলেচিস্-এর প্রস্তুতিমূলক ব্যায়াম / হবে শুরুর রেখা থেকে কতটা পিছনে শ্তিশালী পা স্থাপন 
করতে হবে তা নির্ভর করে শিক্ষার্থীর উ্ধ্বাঞ্গের দৈঘোর 
ে্স) তারতমা অনুযাযী। যনি শিক্ষাথী উতর দৈর্ঘ বড়ো হয তাহলে শূরুর রেখা থেকে অনুমানিক দুই পা নচেৎ দেড় পা 
লিছনেশাতিশালি পা স্থাপন করতে হবে । এরপর অনা পাটিকে এমনভাবে স্থাপন করতে হবে যাতে ওই পায়ের হাঁ শক্তিশালী 
ল পাতা অথবা পাতার বকরাংশ অথবা গোড়ালির পাশে স্থাপিত হয়। এটি নির্ভর করে নি্লাংশের দৈ্োর উপর | এরপর 
পায়ের পাতা ও হুর উপর ভর দিয়ে হাতের আঙুলগুলোকে ঠিক দৌড় শুর রেখার সমান্তরাল করে পিছনে ৮" আকৃতিতে 
বাখতে হবে। যেখানে বু আুল একদিকে এবং অন্যগরটি আঙুল একসঙ্গে জুড়ে ব্রিজ তৈরি করবে । বুড়ো আতুল দুটি দেহের 
ভিতরের দিকে এবং একে অপরের দিকে থাকবে। অন আঙ্গুলগুলো বাইরের দিকে থাকবে। হাত দুটি মধ নিজের কাধের থেকে 
একটু বেশি বাবধান বজায় রাখতে হবে। মাথা নত অবস্থায় থাকবে, চোখের দৃষ্টি াকবে শুরুর রেখা থেকে সামান্য সামনে। 


য়ে দোড় আর 
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ট্যাকত্যা ফিল্ড 
(৪) সঃ শরীরের অন্ানাঅল্গসমূহের অবস্থান অবিকৃত 
রেখে ধীরে ধীরে নিত কাধের থেকে সামানা উচ্চতায় তুলে 
আনতে হবে। যাতে সামনের পায়ের হটু-সম্ধিতে ৯০+ এবং 
[পিছনের পায়ের ১০০* থেকে ১১০+ কাছাকাছি কোণ উৎপন্ন 
হবে৷ এই অবস্থা থেকে শরীরের ওজন রে হরে পায়ের 
থেকে স্থানাশ্রিত করে দুই হাতের আঙুলের উপর আনতে 
হবে ।যাতেশরীরের ভর কেন দৌড় শূরর রেখা থেকে এগিয়ে 
থাকে এরপর সস্প্স্থর অবস্থা বজায় রেখে মনঃসংযোগ 
করে পরের আদেশের জন। অপেক্ষা করতে হবে। দেহের 
হবে যাতে দেহের ভারসামা বিদ্লিত হয়ে শরীর অস্থির 
অবস্থায় থাকে। এই অবস্থার সুবিধা হলো, অল্প ধাকাতেই 
শরীরসামনের দিকে ছিটকে পড়বে। এই অবস্থায় মাথা পূর্বের 
তুলনায় আরও অবনত করতে হবে এবং চোখের দৃষ্টিকে দৌড় 
শুরুর রেখার উপর রাখতে হবে 
9) ফায়ার (ক্যাপ : বন্দুক বাক্লযাপারের সংকেত পাওয়ার 
স্গো সম্পেই পিছনের পা দিয়ে ব্লকে জোরালো আঘাত করে 
লৌড় শুরু করতে হবে। 
খে) মধ ও দীর্ঘদূরতথের জনয দাঁড়িয়ে দৌড় আর: 
এই্রকার দৌড় আরতের ক্ষেতে দুটি আদেশ হলো- ও) অন 
ইওর মার্কস $) ফায়ার ক্যাপ 
(৪) অন ইওর মার্কস : এই আদেশের সঙ্ো সঙ্গে শিক্ষার্থীর 
যেপায়ে জোর বেশি সেই পা দৌড শুরুর রেখার ঠিক লিছনে 
(রাখতে হাবে ।আর শরীরের ওজন এই সামনের পায়ের উপরেই 
থাকবে । অনা পা সামান্য পিছনে (দেহের উচ্চতা অনুযায়ী 
সুবিধামতো দূরৰে) আলতোভাবে মাটির উপর রাখতে হবে। 
দেহের ভারসামারক্ষার জনা ও বেশি জোরে ধা দিয়ে বের 
হবার জনা হাটু দুটিকে সামানা ভাজ করে রাখতে হবে | পিছনের হাঁটুর তুলনায় সামনের হাঁটু একটু বেশি ভাঁজ হবে । যে পা 
সামনে রাখা আছে তার বিপরীত বাহু সামনে তাজ করা অবস্থায় রাখতে হবে | কনুই সম্িতে ৯০* কোণ উৎপন্ন হয় এমনভাবে 
হাতটিকে রাখতে হবে। হাতের মুঠো আলতোভাবে বন্ধ হয়ে থাকবে। বুড়ো আঙুল, তর্জনীর উপর আলতোভাবে রাখা থাকবে। 
মাথা নত অবস্থায় এবং স্বাভাবিক অবস্থানে থাকবে । চোখের দৃষ্টি দৌড় শূতুর রেখার থেকে তিন/চার ফুট দূরে থাকবে । এরপর 
স্বরে ধীরে শহীরের গুজনকে সামনের পায়ের উপর আনতে হবে । যাতে শরকেন্ দৌড় শূনুর বেখার থেকে আগে থাকে । 
মনঃসংযোগ করে স্থির হয়ে দাঁড়াতে হবে পরের আদেশ বা সংকেতের জন্য | 
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9) ফায়ার/বযাপ : এই সংকেত পাওয়ার সঙ্গো সঙ্গে মাটিতে 

(জোরালো থাকা দিযে হাতের স্বাভাবিক সপ্তালন বজায় রেখে 

দৌড় শুরু করতে হবে। 

২. দৌড় আরম্্র করার পর থেকে দৌড় শেষ করার 
আগের অংশ 

ক) দৌড় শূুর প্রথম কয়েকটি পদক্ষেপ অপেক্ষাকৃত ছোটো 
এবং অত ভুত হবে, যাতে শরীরের ভারসামা সামনের 
দিকে থাকে। পরে পদক্ষেপের দৈষ্য বাড়ানো ও 
সঞ্জালনের গতি তবরাধিত করতে হবে। 

খ) শুরুর প্রথম ৩০ থেকে ৪০ মিটারের মধ্যেই দৌড়ের গতি 
বাড়িয়ে চরমসীমায় পৌঁছোতে হবে। একে /১০০৩1০৩1০ 
পর্যায় বলে। উন্নতথানের দৌডবিদরা আরো কম দূরাতবেই 
সবোষ্চি গতি তুলতে সমর্থ হয়। 

গ) দৌড় শুরুর থেকে শেষ পর্যন্ত হাতের সষ্ঠালন স্বাভাবিক 
ও জু থাকবে। কনুই-সম্পিতে ৯০* কোণ বজায় রাখা 
উচ্তি। হাতের সঞ্চালন সম্পূর্ণ সামনে-পিছনে হওয়া 
বাঞ্ছনীয়, যা দেহের মধ্য রেখা অতিক্রম করবে না।নতুবা 
অহেতুক গতি বৃদ্ধিতে বাধার সৃষ্টি করবে হাত সামনে 
-পিছনে দোলাবার সময় সামনে চিবুকের উপর যাওয়া 
(উচিত নয় এবং পিছনে কাধের সমান ওঠা উচিত। 

ঘ) হাতেরআতুলগুলো হালকাভাবে বন্ধ করা অবস্থায়াখতে 
হবে এবংবুড়ো আঙুল ত্জনীর উপর হালকাভাবে থাকবে। 

৬) দৌড়ের সময় পায়ের পাতার উপর দৌড়োনো উচিত এবং 
বাডাতে সাহা কবে। 

৮) দৌডোনোর সময় দেহকা সামান্য সামনের দিকে ঝুকে 
থাকবে। মাথার দোলন বা শরীরের পার্সাদোলন বন্ধ 
করতে হবে। শরীরের মাধো অপ্রয়োজনীয় টান রাখা চলবে 
না। শরীর স্বাভাবিক এবং স্থচ্ছন্দ অবস্থায় থাকবে। 

ছ) সর্বোচ্চ গতিবেগ তোলার পর তাকে বজায় রাখার পর্যায়টি নির্ভর করে পেশির শক্তি ও সহনশীলতার উপর। যে শিক্ষার্থীর 
পেশির সহনশীলতা যত বেশি সে তত বেশি সময় সর্বোচ্চ গতি বজায় রাখাতে পারবে; একে 8181019141266 পর্যায় বলে। 

ও দৌড়ের সমাপ্তি 

বর্তমানে আর্ততজাতিক স্তরে ছবির বিশ্লেষণের মাধ্যমে দৌড়ের সমান্তি (ফোটো ফিনিশ) বিচার করা হয় এবং সেই কারণেই 

উন্নতমানের কৌশল প্রদর্শন করার প্রয়োজনীয়তা বৃদ্ধি পেয়েছে। দৌড়ের সমাপ্তির ক্ষেত্রে থে কৌশলগুলো ব্যাপকভাবে বাবহৃত 

হয় সেগুলো হলো 
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ক) আখলিট দৌড় শেষ করার সময প্রকৃত সমাস্তিরেখা থেকে 
আরও ১০ মিটার দুরে একটি কাল্পনিক সমান্তিরেখা লক্ষ 
করে সেই লক্ষে সব্যরচ্চি গতিতে দৌড় শেষ করার জন্য 
ছুটে যাবে যাতে প্রকৃত সমান্তিরেখায় তার সবে গতি 
বজায় থাকে। 

খ) শেষ সীমানার উপরে দেহকে সামনের দিকে ঝুঁিয়ে 
দেওয়া। এই কৌশলে দৌড়ের শেষ পদক্ষেপে শেষ 
সীমানায় পৌঁছোনোর পূর্বমুহর্তে বুকও দেহকাগকে সামনে 
ঝুঁকিয়ে সীমানা স্পর্শ করা হয়। এ ক্ষেত্রে দুই হাতকে 
সজোরে নীচের দিক থেকে পিছনের দিকে আনা হয়, যার 
বিপরীত ক্রিয়া হিসেবে বুক ও দেহকাণ্ডকে সামনের দিকে 
ছিটকে যেতে সাহাযা করে। এই পদ্ধতি সঠিক সময ব্যবহার 
না করলে দৌড়ের ছন্দপতন হয়, এমনকি ভারসামা 
হারিয়ে যেতে পারে। অনুশীলন ঠিকমতো করলে এই 
কৌশল খুবই ফলপ্রসূ 

দীর্ঘলক্ফন 

কে) দৌড়ে আসা : দৌড়ে আসার প্রধান উ্দেশ্য হলো 

শরীবের মধ ভরবেগ প্রাপ্ত করা। টেক অফ বোর্ড থেকে 

লাফ দেওয়ার পূর্বে শিক্ষার্থীকে সর্বোচ্চ গতিবেগে পৌছোনোর 
জন্য যতদূর প্রয়োজন সেই খেলোয়াড়কে ততটা দূর থেকে 
প্রস্তুতি দৌড় শুরু করতে হবে ্ারস্তিক দৌড়ের শেষপদক্ষেপটি 

(তুলনামূলক কম দৈর্ঘোর হবে। টেক অফ বোর্ড থেকে পা মেপে 

্রারপ্িক দৌড়ের দূর ও পণক্ষেপ ঠিক করতে হয়। 

(খে) মাটি ছেড়ে ওঠা (টেক অফ) : দৌড়ে আসার শেষ 

'পদক্ষেপে শক্কিশালী পা টেক অফ বোর্ডে সজোরে ধাবা দিয়ে 

(এবং বিগত ভরবেগকে কাজে লাগিয়ে লক্ষনকারী হাওয়াতে 

আসতে শুরু কবে মাটি ছেড়ে ওঠার ক্ষেত্রে নিপায়ের পেশি 

ও হাতের পেশির একই সঙ্গে সাহায্য নেওয়া যায়, তবে 

লক্ষনের ফল ভালো হবে। 

() হাওয়াতে ভাসা : ধনুকের মতো বাঁকানো শরীরকে কোমর থেকে ভাজ করে সামনে আনতে হবে এবং হাত দুটিকে নীচের দিক 

দিয়ে পিছননিকে এক ঝটকায় বুক সামনের নিকে এগিয়ে দিতে হবে। 

থে) মাটিতে নামা; মাটিতে নামার সময পা টিকে স্পর্শ করার ঠিক আগের মুহূর্তে পা দুটিকে সামনের দিকে সম্পূর্ণ সোজা করে 

নিতে হবে, যাতে যতটা সপ্তব বেশি দূরত্ব লাভ করা যায়। গোড়ালি দুটি প্রথমে বালিকে বা মাটিকে স্পর্শ করবে ও স্পর্শ করার 

সঙ্গে সঙ্গো হাঁটু দুটিকে ভেঙে নিয়ে গোড়ালি থেকে পায়ের পাতার উপর গড়িয়ে সামনে চলে আসতে হবে। 
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স্ট্মাছেল রোল : এই পক্ধতির বৈশিষ্ট হলো, যে পায়ে ভর 


কাছাকাহি অবস্থান করবে, অর্থাৎ মুখমণ্ডল জমির দিকে থাকবে। 
৩) এই অবস্থা থেকে শরীর করসবারের উপরে গড়িয়ে যাবে 
$) সঙ্গে সাপে টেক অফ পা হটু থেকে ভাজ করে টেনে উপবে তুলতে হবে। 


৯) দোলক পা এবং হাত প্রথমে ব্রসবার অভিকিম করবে। 


দিয়ে মাটি ছাড়া হবে, ক্রসবার পার হবার পর তার বিপরীত পা. 
দিয়ে মাটিতে নামাতে হবে। 


১) লক্ষনকারী যে পায়ে লাফ দেবে অর্থাৎ শরিশালী গা যি বা 
পা হয় তবে পিট-এর ভান দিক থেকে ক্রসবারের সচ্গো 
৩০৪০" কোণ করে দৌড়ে আসতে হবে। 

২) উতয পা সমাশুরাল অথবা শ্িশালী পা সামনে রেখে, হু 
ভাজ করে কোমর সামান্য সামনের দিকে ভেঙে শরীর সামনে 
ঝুঁকিযে দৌড় শুন রতে হবে 

ও) প্রাতিক দৌড়ের গতিবেগ মাঝারি ধরনের হবে, সাধারণত 
০৭1৯ পদক্ষেপে এই দোড়র দর ন্ধরণ করা হয়। 

$) প্রাপক দৌড়ের শেষ পদক্ষেপটিতুনা় বেশি দৈ্যেরহবে। 
শেষপদকষেপটি বো হওয়ায় তা শরীরের ভারসামাকে পিছনে 
নিয়ে যেতেও পা মাটি ছেড়ে পরে উঠতে সাহাম্য করবে 


১) টেক অফ-এর স্থান সাধারণত ক্রুসবার থেকে ৬০-৭০ 
সেস্িিটরদরে এব পরথম পোস্ট থেকে মিটারের ভিতরের 
দিক থেকে নিতে হবে। 

২) শক্তিশালী পায়ের পাতা দারা প্রথমে মাটিতে আঘাত করতে 
হবে ও হাঁটু ভাজ হবে, দেহের উপরিভাগ ক্রসবারের দিকে 
বিছুটা হেলে যাবে। শ্তিশালী পায়ের দিকের কাধ ও হাত 
টি খুযে হাতের গেশির শিক কাছে লাগিয়ে উপরে 
তুলতে হবে। 

৩) বিপরীত পাবা গোলক পাছে হু ভাজ নাকরে সোজাকরে 
কসবারের দিকে তুলতে হবে 

&) শক্তিশালী পামাটি ছেড়ে তোলার পর ক্রসবার অতিক্রম করতে 
হ্ব। 


১) দোলক পাও হাত ক্রসবার অতির্রম করবে। 
২) মাথা, শরীরের উপরের অংশ ও পেট শরসবারের উপরে 


২) তাই দোলক াপ্রথমে ভমি স্পর্শ রবে সঙগো সঙ্গে আযাত থেকে বাঁচা জনয কনুই, কী, টু, গোডালি ডাল করে গড়িয়ে যেতে হবে। 


৩) পরে “টেক অফ" পা ও হাত মাটিতে নামবে 
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খেলার মঠ ও পিচ -_ পিচের মাহখান থেকে মোটামুটি ৬০ গজ 
বাসা নিয়ে বৃতচাপ এঁকে বাউন্ডারি লাইন করা হয়। পিচ লঙবায় 
২৯ গজ, গডায ফট ৮ ইসি হয় পিচের উন ৯ ইসস 
মধ্যে তিনটি করে উইকেট মাটিতে পাশাপাশি পৌতা হয়। 
উইকেটগুলোর উচ্চতা ২৮ ই উইকেটগুলোর মাথায় ১৯১ 
সেস্টিমিটারলমাদুটিবেলথাকে। 
খেলার নিয়মকানুন- আউট- ক্রিকেটের নিয়ামক সংস্থার 
নিয়মানুসারে-বোম্ড আউট, ব্যাচ আউট, রান আউট, স্টাম্পড আউট, 
হিট উইকেট, লেগ বিষোর উইকেট ভুত নয প্রযোজ্য হবে। 
ব্যাটি-এর কৌশল : 

ফরওয়ার্তভিফেস 
১) ্াকনিফট বাটি ডানহাতি বাটসমানেরক্েবে ইহাতে 
বাট ধরতে হবে। বিটি প্রধানত বাঁ হাতের সাহাযো ব্যাকলিফট 
(করতে হবে। ডান হাতটি হালকাতাবে কেবল সাহা করবে। ব্যাটের 
ওজন হাতের উপর থাকবে এবং লিফট হবে আনুমানিক তৃতীয় 
ল্লিপের উপর থেকে।বল ডেলিভারির ঠিক আগের মুহূর্ত ব্যাকলিফট 
সম্পরণহয়ে যাবে 
(২)ফুটওযর্ক_ আন াতিঝাটসমানের ক্ষেত্রে -পাবলেরলাইনে 
এগিসেযাবেএবংবীপাের গোড়লিপিছেরউপরপড়ে দেহেবওজন 
য়ে) আস্রেআন্তেবা পায়ের উপরআসতে থাকবে বাঁপাহীটরকাছে 
'অজভাজ হবে, কিন্তুভান পাঅর্থাৎপিছনেরপা হবে না। 
(৬) ডাউন সুই বাটব্যাকলিফট থেকে প্রধানত বাট ভানহাতের 
সাহা ভুত বী পায়ের ও পায়ের পাতার কাছে চলে আসবে। 
এই সময দেহের এজন বাঁ পায়ের উপর চলে আসবে। দেহ ঝুকে 
ড়বেবা পায়ের উপর। চোখ থাকবে বলের উপর বাত ব্যাটের 
উপরনরম করে ধরে থকবে। 
(ে) বল ব্যাটের সংযোগ- বলটি পিচ পড়ে ঠারষুখে ব্যাটের 
মাঝখানে বাধা পাবে বলটি ব্যাটে লেগে বাঁ পায়ের কাছে পড়ে 
থাকবে বাব পায়ের একটু সামনে এনিয়ে গিয়ে বলটি থেমেযাবে। 
৫)এটাএকটারশায়কশ্ট, সেইজন্য এইশটর কোনো ফলোধুনেই। 

ফরওযার্ডভাইভ 
১) ব্াকলিফট-_ এটি একটি আকরপাক-শট। সেইজন্য ্াটের 
লিফট হবেনা ঝাকলিফট থেকে কটু বেশ ্ধানতবা হাতের 
উপর নির্ভর করে ব্যাকলিফট হবে। বাঁ হাতের উপর ব্যাটে সম্প্ভর থাকে৷ ডান হাত কেবল সাহায্য করবে। (৭) ফুটওয়ারক- ভান হাতের 
বাটসমানের কষেতরেবপা সামনের দিকে বাড়াতে হব সামনের পা দেড় ুউ মতো বাড়াতে হব প্রথমেবী পায়ের গোল পিচের উপরষ্পশ 
করবে (৩) বাট নামানো-_বাটটির হাল দুইহত বাটিক কাছাকাছি ধরে থাকবে ব্য দু নেমে আসবে দেহের কাছাকাছি থেকে দেহের 
ওজন জুতদুই পায়ের থেকে সামনের পায়ের উপর নেখে আসবে। পিছনের পায়ের হুর কাছে কোনো ভাজ থাকবে না।বীপায়ের হট কাছে 
একট ভাজহবে। (৪) বল ব্যাটের সংযোগ-_ বাটি পুত লাভাবে নেমে এসে বলকে আঘাত করবে বলকে আঘাত করার সময় ভান হাতের 
উপর লোরনিতেহবে। এই ক্ষেত্রে হাত সাহায্য করবে ভান হাতের ধা ভূমিকা থাকবো ব্যাটে নীচের িকের একটু উপরে ব্যাটের মাঝখান 
িয়েবলটি পিচ ডে ওঠা মুত খেলতে হবে বল লাইন অনুযায়ী মিভ অফ, মিড অন বাকভারে বেল যদি ফস্টাম্পর বাইরে থাকে) মাটি 
কামড়ে চলে যাবে (৫) ফলো থু বলটি বাট দিযে আঘাত করার পর বাটি বাঁ কাধের গুপরচলে আ 


হি: শক্ষাবীিরআগরহঅনুষায়ী বল করবার পক্ধতিও প্রয়োজনে শেখাবেন। 


ছড়ার ব্যায়াম পঞ্চম শ্রেণি কার্ড -২৪ 


শিলের উপর নোড়া 


শিলের উপর নোড়া রেখে 
উবু হয়ে বসি। 
লংকা জিরে পিষি। 
শিড়দীড়া আর উপর হাতের 
ব্যায়াম এতে হয়। 
বানা বাটা লংকা পেষা 
কাজটা সহজ নয়। 


*. বা হাতের তালুর উপর ডান হাত মুঠো করে বাখতে 
হবে 

৮. হাত দুটি হাটুর দু-পাশে রেখে দু-পায়ের উপর ভর 
রেখে বসতে হবে। 

*. হাত দুটি বাটনা বাটার মতো ভঙ্গি করে ওঠবোস 
করাতে হবে। গোড়ালির উপর উচু হয়ে বসে বাং 
লাফানোর ভচ্গির মতো একই জায়গায় বসে করতে 
হবে 

৮. হাত দুটি বাটনা বাটার মতো ভঙ্গি করে ওঠবোস 
করতে হবে। 


*. বাঁ হাতের উপর ডান হাত ক্রস করে কাধে বেখে 
ওঠবোস করতে হবে। 


*. পায়ের গোড়ালির উপর বসে করতে হবে। হাত দুটি 
বাটনা বাটার মতো ভঙ্গি করে ওঠবোস করতে হবে। 


অলেবসেকাকভাকেকাকা-কা শিয়াল ঢালাক; 


বনে শিফন ভকে হা মা 
ময়রার দোকানেতে আনেক মিঠাই 
বলাগোলারা হিল কড়াই 
কাক এসেটুপকবেঠোটেতুলে নে 
জলেবসেখায। 
পিল গলাক 


মার গানের মতো মিঠে গান 
কছশুনি নাই। 

খুশি হয়ে কাক ভাকে কা-কা-কা 

ইপকরেপড়ে গেলবসগোল্সা। 


পঞ্চম শ্রেণি কার্ড - ২৫ 


ব্াকারে দাঁড়িয়ে সকলে ভান হাত ভান দিকে বের করে 
তরী নিযে গাছে কাক দেখানোর ভঙ্গি করতে হবে 


পায়ের পাতার উপর ভর দিয়ে উচু হয়ে বসে হাতের 
আঙুলগুলো মাটিতে ঠেকাতে হবে। 


দিয়ে দু হাতে মিঠাই দেখানোর ভঙ্গি করতে হবে। 
অর পর ভন হাত দিযে সগোল্জা দেখানোর ভঙ্গি করতে 
হবে এবংদু-হাতেদু-দিকদিযে গোল করে কড়াই দেখানোর 


একহাত দিয়ে কড়াই থেকে রসগোস্লা তোলার ভঙ্গি করে 
মুখে ভরার ভঙ্গি করতে হবে। 


ডান হাত দিয়ে গাছে কাক দেখানোর ভঙ্গি করতে হবে। 


জ্হয়েবসেদু-হাতের আঙুল মাটিতে ঠেকিয়ে মুখে বলতে 
হবে। মজা করে াড ঘুরিয়ে শিযাল-এর মতো ভঙ্িকরে 
দেখাতে হবে বাঁ দিক-ভান দিকে করতে হবে। 


বসেই মুখে বলতে হবে 
বসেই মুখে বলতে হবে 


ঠোট থেকে রসগো্রা পড়ে যাচ্ছে তা হাত দিয়ে দেখাতে 
হবে। 


বনাঞ্চল যাত্রা পঞ্ম শ্রেণি কার্ড - ২৬ 


'বনাঞল যাত্রা 
ফাসে ঘাসে পা ফেলেছি 
বনের গখে যেতে। 
ফুলের গন্ধে মক লেগে 
উঠেছে যন মেতে । 
(সেসময়ে একটি করে টুকরো কাগজে লিখিত নির্দেশ থাকবে) 
কাগজনং-১ 
“ত্তরপূর্বদিকে যেতালগাছটি আছে তারমাপ নাও” কথাগুলো 
একটি সাদা কাগজে ভেজা সাবান দিয়ে লেখা হবে এবং সেটি 
শুকিয়ে নিতে হাব [নে হবে যেন কিছু লেখা নেই। এর 
সো অনয একটি কাগজে লেখা হবে “সাদাটি জলে ভোবাও”। 
এবারে গাছের কাছে গিয়ে তার উচ্চতা মেপে লিখে নিতে হবে। 
গাছ্রেগায়েদলের নাম লেখা ২নংকাগজ থাকবে। খেলোয়াড়রা 
ূর্নি্শমতো সংগ্রহ করবে। 
কাগজ নং 
কৃতি থেকে কিছু সংগ্রহ করে শিক্ষক নিজে কিছু হাতের 
কাজ করতে হবে” (লিডার দলের সবাইকে পাতা ফুল, লতা 
ই্তদিসংরহ করে আনতে বলবে এবং সবাই মিলে বসে কিছু 
হাতের কাজ তৈরি করবে) সহকারী পরিচালক, লিভার এরপর কী 
করবে জানতে চাইবে সহকারী পরিচালক ৩নং কাগজ দেবে। 
কাগজ নং 
“এখান থেকে ৪০০ পা পূদিকে যাও এবং মাঠটি মিটারে পরিণত 
করো”। (লিডার তার দলের খেলোয়াড়দের সঙ্গে নিয়ে গুণে 
গুণে ৪০০ পা পদকে এগিয়ে যাবে, এবং সবাই সেখানে বসে 
কত মিটার হলো নিজের খাতায় লিখে নেবে। সাধারণভাবে ১ 
পা রথ ৪০ থেকে ৪৫ সেমি সেই হিসাবে হিসাব হবে) 
কাগজ নং 
“লিভার সঙ্গীদের নিয় খেলা পরিচালকের সঙ্গ দেখা করে 


এই কাগজ যেখানে সবাই ছিল তার আশেপাশে লুকানো থাকবে। 
সহকারী মুখে নির্দেশ দেবে লিভার তোমার ৪ নং কাগজ খুঁজে 
দল তদের কাগদ খুজে নিয়ে খেলা পরিচালকের 


কাছে উপ 


নি. প্রতি সময়েই সহকারীরা খেলোয়াড়দের কাছাকাছি থাকবে ও পায়ো 
উপস্থিত হবে। পর যদি তাদের সব: ঠিক হয় তারাই জি 

জী ববে। পরিশোবে জরীদের জন্য তিনালি দিতে হবে এবং জয়ীরা দেবে বন্যা পরতক নিপ কাগজে এ্রমিক সংখ্যা এবং দলের দাম 
(লেখা থাকবে। সাধারণ পেন দিয়ে লেখার পরিবর্তে লেবুর রস দিয়ে লেখা যেতে পারে।এমনকি ইংরাজিতে যদিিপগুলো লেখা হয়ত 

নানা কোড সৈকেত-লেখা) ব্যবহার করা যেতে পাবে। পাশে একটি নুন দেওয়া হলো। 

(উপকারিতা : কে) আচরণে দুঢসংকললতা বাড়ায় খে) দৈনন্দিন জীবনযাপনে উন্নতমানের প্রস্ততি াড়ায়। (গ) মানসিক সত্তা বাড়ায় ঘে) 
তানের ভাবধারা তৈরি হয় €) শারীরিক ক্ষমতা বাডে। 6) খেলা যুক্ত বিষযগূলোর বিষয়ে দক্ষতা বড় ছে) সততা ও বু বাডে। 


খো-খো খেলাবক্রীডাকৌশলকে প্রধানত দুটি ভাগে ভাগবরাধায়। 
১) অনুধাবকের শারীরিকক্রীড়াকৌশল। (১) ধাবকের শারীরিক 


(১) অনুধাবকের শারীরিক ্রীড়াকোশল 
কে) বক্ষে সা: কেন্দ্রে আটটি বক্ষত্রঅনুধাবকদের 
বসারজন্যিিষ্ট আছে বসতেহবে যাতে 
খো পাওয়ার সঙ্জো সঙ্গে ধু বগক্ষতের আগ করে ধাবকবে 
তাড়া কর যায় বের বসার সময় সর্বন পায়ের পাতা ও 
হাতের আঙুলের উপর ভর দিয়ে বসতে হবে। পায়ের পাত দুটি 
বগ্ষেতের নি সীমানার মধ্যে এবং হাতের বুড়ো আঙুল ও 
অন্যান্য আঙুলের মখে ইংরাজি “৮” আকার তৈরি করে 
কেন্রপথের বহরে মাটিতে স্থাপন করতে হবে। দেহের ওজন 
হাতের আঙুলের উপর থাকবে সামনের দিকে একট ঝুঁকেবসতে 
হবে। বক্ষে দ-ভাবে বসা ায়। 

১১) পায়ের পাতা সমান্তরাল রেখে বসা : এই পদ্ধতিতে বসার 
জন্য দুই পায়ের পাতা বর্গক্ষেত্রের সামনের দাশের মধ্যে 
সমান্্রালভাবে স্থাপন করতে হবে। দেহের ওজন হাতের উপর 
থাকবে ও পায়ের গোড়ালি উঠিয়ে বসতে হবে 

(২) বুলেট পদ্ধতি : এই পন্ধতিতে বসার জন্য একটি পায়ের 
পাতা সামনেও অন পের পাতাসামান) পিছনে রেখে গোড়ালি 
তুলে হাতের উপর দেহের ভর রেখে বসতে হবে। 

(থে) ব্গক্ষত্র থেকে ওঠা: প্রথমত 'খো' গাওয়ার গর যেদিকে 
বেরোতে হবে সেইদিকের প্রথমে বের করতে হবে অরথাৎডান 
পিকে েতে হলে ভান গা এবং বাম দিকে 
হবে। সুতরাং কাহাকাছিপা বের করে বরকত ড়া যেতে পারে 
আবার অনেকসময় ্্ষে্থেকে সোজা এডোপথ ধরে সোজা 
বেরোনোর সময় () মানুষের মতো দু পায়ে, একট নীচ হয়ে 
যাওয়া । (8) বাদরের মতোচার হাত-পায়ে চলা এবং (1) মানুষের 
দভোনোর ভঙ্গিতে যাওয়া যেতে পারে। 

(গ) সঠিকভাবে খো দেওয়ার পক্ধতি : খো দেওয়ার সময় 
সয় অনুধাবককে সতর্ক থাকতে হবে, এমনভাবে খো দিতে হবে যাতে বসে থাকা অনুধাবক জূততার সম বগক্ষেতরথেকে বেরোতে 
পারে এবং দেহের ভারসামা হারিয়ে না ফেলে, সেইসম্গে খো দেওয়া মাধমে ধাবককে অনুধাবকেরা নিজেদের আমানতে এনে আউ 
করতে গারে। হাতের কবজি ভেঙে আঙুল দিয়ে পিঠের মাঝখানে আস্তে কর স্পর্শ করে খো দিতে হবে। পিঠে রশ করে খো দেওয়ার 
কাজটা তিনরকমভাবে করা যায়। 

সাধারণ খো : সক্রিয় অনুধাবক বসে থাকা অনুধাবকের কাছে এসে নিকটবর্তী হাত দিয়ে খো দেওয়ার কাটা সঠিক, 
তকে সাধারণ খোবলে। সাধারণ যো গিয়ে খেলা আক্রমপাুকাকে ফেলানো যায়। 

ভূত খে: সবি অনুধাবক বসে থাকা অনুধাবকের পিঠে পৌছোনোর আগেই নিকটবর্তী হাত বাড়িয়ে পা দুটোকে এড়োপথের পিছনে 
রেখে পিঠকে ্পর্শ করে খো দেওয়ার পশ্থতিকে দূত যো দেওয়া বলা হয়। বু খো দিয়ে আক্রমণ খুব জুততারস্সো করা যায় 


সম্পন করলে 
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বিলম্ব খো : সরিয় অনুধাবক বসে থাকা অনুধাবকের পিঠে 
লৌঘোনোরপর ধাবকের গতিবিধি অনুধাবন করে ধাবককে বিপদে 
ফেলার জন্য একটি পাএড়োপথের মধ্যে রেখে অন্য গা এডোপথ 
থেকে সামনে রেখে যো দিতে হয়। 

(ছে) সক্রিয় অনুধাবকের খুটি ঘোরা : অনুধাবকের খুটি ঘোরা 
একটি অত গরুপূর্ণকীাকৌশল। অনুধাবককে কখনো ভান 
দিক দিয়ে আবার কখনো বাঁদিক দিয়ে খুটি ঘুরতে হালে 
আন বাম ভানভিনটি পদক্ষেপ অথবাবাম-ডান-বাম ডান চারটি 
পদক্ষেপ করতে হয় প্রতিচ্ষতেই পায়ের পাতার উপর ভরিয়ে 
খুঁটির ঠিক পিছনে ডান পা স্থাপন করতে হবে। খুটি ঘোরার সময় 
ভান হাত উপরে ও বাঁ হাত নীচে রেখে খুঁটিকে হাত দিয়ে শক 
করে ধৰে হাঁটু ভেঙে শরীরটা একটু কনো অবস্থানে রেখে লাটুর 
মতো দু খুঁটি পিছনে পাক খেয়ে গতির অভিমুখ পরিবর্তন 
করে খুঁটি ঘুরতে হয়। যদি খিক বাম দিকে রেখে খুটি খুরতে 
হয় তবে পায়ের পদক্ষেপ বাম-ডান-বাম তিনটি পদক্ষেপ অথবা 
তন বাম-ডান-বাম চারটি পদক্ষেপে খুটি পিছনে বাম পা রোখে 
পূর্বের মতো তত খুটি ঘুরতে হবে। 

(ডে) বটি মার : সয় অনুধাবকের ধাবককে আড় করে খুঁটির কাছে 
নিযে গিয়ে বিনা ঘুর হাত ও পাযের সাহায্যে টিকে জড়িয়ে 
অন্য হাতবাডিয়ে ধাবককেআউটকরা খমারারসমযপাকেন্পথ 
স্পর্শনা করে উুটি খুিতে ঠেকিয়ে দেহের ভারসাম্য রক্ষা করে, 
একবার হাত কনুই থেরে জি+৬ *আকাবে) করে খুটিকে 
জড়িয়ে দেহকে খুঁটির অপর দিকে হেলিয়ে অনা হাতপ্রসারিতকরে 
ধাবককে আউট বরা হয। অন্য পা মাটির উপরে থাকবে 

) হাত দিযে মদু আঘাত করা ছুট ধক যখন কে্পখের 
একপাশ থেকে অন্য পাশে স্থান পরিবর্তন করে নিজেকে বীঢাবার 
জনয, তখন সক্রিয় অনুধাবক শরীর সামনের দিকে কুকিয়ে হাত 
বাড়িয়ে ধাবকের পায়ের গোড়ালি স্পর্শ করে আউট করার 
পশ্থতিকেট্যাপিংবলে। 

ছে) বিচারসম্মত খো : বিচারসপ্মত যো দেওয়া অনুধাবকদের 
একটি গুরতপণভীডাকৌশল। এই কৌশল প্রয়োগে ধাবককে হঠাৎ বোকা বানিয়ে আউট বরাযায়। ধাবক যখন খেলতে খেলতে খুটি গোড়ায় 
এসেদীড়ায় তখন সবি অনুধাবক খুটি মারা বা খুঁটি ঘোরার ভান করে হঠাৎ খো দে, এর ফলে ধাবক সতিয় অনুধাবকের সামনে এসে পড়ে। 
(২) ধাবকের শারীরিক করজাকৌশল : অনুধাবকের আরুমণ থেকে বাঁচার জন্যে ধাবককে অ্া পতিরক্ষককে বিভিনরকম ক্ীড়াকৌশল 
অবলম্বন করতে হয় এবং বাঁচার জনয সরব উপস্থিত প্রয়োগ করতে হয়। 

(কে) একক শিকলে খেলা : একক শিকল পদ্ধতিতে খেলার সময় ধাবককে বর্গক্ষেত্রে বসে-থাকা প্রত্যেক অনুধাবকের পিঠের পিছন দিক 
নিয়ে কেন্্পথ অভির করে ন্যপরা্তে পালিয়ে যেতেহয় গালাকুমে একজন অনুধাববের পিঠের দিক থেকে অপর আর একজনের 
পিঠের দিকে চালে যেতে হয়, যাতে সক অনুধাবক সহজে তার নাগাল না পায়। শিকল পদ্ধতিতে দৌড়োনোর সময় প্রতিবার কে্রপথ 
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অভিম করার সময অনুধাবকের পিঠের দিকে যে হাত থাকবে 
সেই হাতের দিক দিয়ে মুর্ের জন্ ঘাড় ঘুরিয়ে সয় অনুধাবকে 
লক্ষ রাখতে হবে। এক্ষেত্রে মনে রাখতে হবে অনুধাবকদের পিঠ 
দিয়ে ঢোকার সময় একটু রস্ব রেখে দৌডোতে হবে যাতে সয় 
অনুধাবক হাত বাড়িয়ে স্পর্শ করতে না পারে। এইভাবে ১ নং 
নং নং ৪ নং, ৫ নংও খটির মাঝামাঝি লৌহে সামান্য সময় 
সি অনুধাবককে লক্ষ রেখে ৭ নংবরগক্ষেতে খো পড়ার সল্ো 
সদ শতিরক্ষককে খু ধরতে হয়। 
(খ) জোড় শিকল : এই পক্থতিতে একজন প্রতিরক্ষক খুটি থেকে 
(সোজা ও নং রক্তের অনুধাবকের পিঠ দিয়ে ঢুকে, সোজা ৬ 
নং বরগক্ষে্রে পিঠ দিয়ে ঢুকে পিছনে ঘাড় সরিয়ে লক্ষ রেখে 
(সোজা নংবরক্েতরওখুটরমাতখানে গৌছেসকরিযঅনুধাবককে 
লক্ষ রেখে খুঁটিতে যেতে হয়। 
(গ) মিশর শিকল : মিশ্র শিকল পশ্তিতে রতিক্ষক একটি খু 
থেকে অন্ খুটিতে যেতে প্রথমে একক শিকল পন্ধতিতে খেলা 
'এবংআবার ্রথমুটিতেফিরেআসার সময জোড়া শিকলপন্থতিতে 
খেলা অথবা প্রথমে জোড়া শিকল পন্ধতিতে খেলা এবংপরে একক 
শিকল পন্যতিতেখেলাকেও মিশর শিকল পন্ধতিবলে 
(বে খেলা: অনুধাবকদের আকমণ থেকে নিজেকেবীঢাবার 
জনপ্রতি যখনচারজন অনুধাবককেনিযে ললিত একটি বৃ্তাার 
পথেনিজের গতিবিধি বায়রাখে তখন তাকেরিং খেলাবলে। এই 
পশ্থতিতে খেলার জন্য রতিক্ষকের শারীরিক ক্ষমতা, শাররিং 
পটুতা, শারীরিক ষিপ্রতাউন্চমানের হওয়া প্রয়োজন রিংপন্ধতিতে 
্তির্ষক কোনো অনুধবকের মুখ দিয়ে প্রবেশ করে কেজ্পথের 
এক পাশ থেকে অন্য পাশোয় এবং এডোপথেরসমারাল খুটি 
রেখার দিক মুখ করে পাখার দিকে এগোতে থাকে, তারপর 
'আবার বন্রপথের পিকে নামতে নামতে পরবর্তী অনুধাবকের মুখ 
দিয় আবার কে্দ্রপথের আগের অর্ধ কেইরকমভাবে ার্থরখার 
পরবর্তী নুধাবকের মুখ দিযে আবার কেন্দ্পথেরদিকেনামতেথাকে। 
তিনরকমতাবে এইরিং খেলা খেলা যেতে পারে 
0) ছোটো বৃতে খেলা :ধাবকযখনচারজন অনুধাবককে নিযে একটি উপবৃতাকার পথে খেলে নিজেকে প্রতিরক্ষা করে এবং উপবততকার 
পৎটি ছোটো আকারের হয়, তখন তাকে ছোটো রিং খেলা বলে। 
&) মাঝারি বৃতে খেলা: ধাবকযখন চারজন অনুধাবককে নিযে কটি মাঝারি উপবৃহাকারপথে খেলে তখন তাকে মাঝারি রিং খেলাবলে 
(00) বৃত্তে খেলা : থাবক যখন চারজন অনুধাবককে নিয়ে একটি বড়ো উপবৃতাকার পথে খেলে, তখন তাকে বড় রিং খেলা বলে 
(ডে) মি খেলা: ধাবক যখন নিজেকে বাঁচাবার জন্য একক শিকল, জোড়া শিকল, ছোটো বৃত্ত মাঝাবিবৃত্তবাবডো বৃ খেলে নিজেকে 


পুষ্টির বিভিন্ন কাজ 


আলিকা পুষ্টি কীদে লও 
১ প্রোটিন] দেহের কোশ, পেশি ওত প্রভৃতি দেহরস তৈরি ও পূরণ] তাজাবাণু়োদ,পনি,ইতৈলবীজ ও বাদম,স়বিন, 
করে এবং সক্রমণ প্রতিরোধের উপযোগী এনজাইম এবং | খামির (ইস্ট), ভাল, মাংস, যকৃৎ, মা, ভিম ও চাল-গম 

আট প্েতিকোশ) তৈরিতে সাহায্য করে। আদি কুল এবং বু তৈরী এবং সম ময়না 
২. ফ্যাট বাচর্বি] শির উৎস হিসাবে অত্াবশাকীয ফাটি আসিও জোগায় | মাখন হি, বনস্পতি তেল ও চর তৈলবীজ এবং বাদাম, 


এবংশরীরে ভিটামিন এডি ই এবং কে জোগায়। 


সয়াবিন ও ন্যাসপাতি। 


দেহকে শক্তি জোগান দেয়। 


তুল জাতীয় শস্য, সাগু, জোয়ার, আলু, গুল ্রসৃতি 
মল ও কন এবং সিন ও গুড়! 


গায়ের চামডা, চোখ ও শৈ্িক বিলি সুস্থ রাখা এবং 
আলোতেও চোখের দি বায রাখা। 


মাছের যকৃতের তেল, যু, দই মাখন, ঘি, হলুদ 
এবংলালবর্ের ফল, সবুজ শাকলাঠাড ইলনে শাকসবজি 
(গোল, কুমডো প্রৃতি)। 


৫, ভিটামিন-বি ১ 
খরয়ামাইন) 


সবাক সুধা, পাচনবা হজম হওয়া এবংসুস্ধ লামুবা 
তু ্রগালীর জনয এবং ভালো শর্করা পাদানকে কাজ 
বার শ্ধিতেপরিগতকরা। 


যু ডিম, শুকরের মাংস, ্িযক্কঙ্গ,িম জাতীয় 
সবজি ভাল, বাদাম, তেলবীজ, ইট, দানাশ্য এবং সি 
গল 


তালিকা 


পুষ্টির বিডি কাজ 


পৃ্টিকসে লভ 


৬ ভিটামিন-বি ২] 
(রিবোক্লগাভিন) 


দেহকোশকে অগ্রিজেন ব্যবহারে সাহা বরা। বৃষ 
্ছ রাখা, নাক-ঠোটের চারধারের চামড়া ওঠা কিং 
ঠোটের কোণ ফাটা প্রতিরোধ করা। 


দুধ, মাখন ভোলা দুধ, দই, পনির, ডিম, যকৃৎ, ঘোল, 
বুক হৃখপিড এবং গাতাগলা শাকসবজি ওইস্ট। 


ন.ভিটামিনসি 


সথাস্কর মাড়ির জনয এবং দেহকোশগুলোকে সংযুক্ত 
রাখ, সব্রমণ শ্রতিরোধের শক্তি দওয়া ্রভৃতির জন্যে 


লেবু তাজা শাকসবজি, তাঙ্গ ফল, পতাুক্ শাকসবজি 
এবংঅক্কর বেবোনো ভাল। 


৮ভিটামিনডি 


শরীরকে বযালশিয়াম এবং ফসফরাস নিরহণও গ্রহণে 
এবং সু দীত ও হাড় তৈরিতে সাহায্য করা। 


ূ্ের আলো, মাখন, পনির, মাছের যকুতের তেল, বি, 
ভিমের কুসুম ও দুধ। 


৯ভিটামিন কে 


হাড় ও দাঁত তৈরি করা, রক্ত জমটি বাঁধায় সাহায্য করা 
এবং পেশি ও নার্গুলোর স্বাভাবিক রিয়া প্রতি 
সাহা করা এবং ৎসপানেরছদ খাভাবক রাঝে। 


দুধ, ছানা, দই, মাখন, চিজ, শাকপাতা, হোটো মাছ, 
খান্শস্য চেল ছাড়), জোয়ার, ু্া,রাগি এবং ভৈলবীজ। 


১০ লৌহ উপাদান 
(আয়রন) 


হিমোগ্লোবিন তৈরিকরার জন্য টিনের সল্প ্রয়োজন 
হয়। হেমোগলোবিন হলো রক্তের লাল কণিকা যা 
(কোশগুলোতে অক্সিজেন পৌছে দেয়। 


চাবহীন লাল মাংস, ডিমের কুসুম, দানাশস, যকৃত, ইট, 
তৈলবীজ, বাদাম, শিম জাতীয় সবজি, ডাল, গড শুকনো 
ফল, পাতাযক্ শাকসবজি, খেজুর এবং অপ্বুরিত ডাল, 
ছোলা। 


পঞ্ম শ্রেণি কার্ড -৩২ 


এন সি এইচ এস অনুযায়ী শিশু এবং যুবাদের 
শারীরিক ওজন ও উচ্চতা 


বালিকা 
ব্াসবেছ্ উচ্চ দেন্টি ওজন কেজি) উচ্চল সেমি) ওজন কেজ্টি 

৪ ৪০৫ ৩৩ ৪৯৯ ৩২ 

৬১১ ৬০ ৬০২. ৪৪ 

৬৭৮ দর ৬৩৬ ৭২ 

৭২৩ ৯২ ৭১.১ ৮ 
১ ৬১ ১০২ ৯৫০ ৯৫ 
১১৫ ৮২৪ ১১৫ ৮০৯ ১০১৮ 
২০ ৮ ১২৩ ৮৪৫ ১১৮ 
০ ৯৪৯ ১৪৬ ৯৩৯ ১৪১ 
৪০ ১০২৯ ১৬৭ ১০১৬ ১৬৪ 
৪০ ১০৯৯ ১৭ ১০৮৪ ১৭৭ 
৬৪ ১১৬১ ২০৭ ১১৪৬ ১৯৫ 
৭০ ১২১৭ ২২৯ ১২০৬ ২১৮ 
৮০ ১২৭০ ২৫৩ ১২৬৪ ২৪৮ 
৯০ ১৩২২ ২৮১ ২৬৪ 
১০০ ১৩৭৫ ৩১৪ ৩২৫ 
১১৭ ১৪০ ৩২২ ১৪২ ৩৩৭ 
১২ ১৪৭ ৩৭০ ১৪৮ ৩৭ 
১৩+ ১৫৩ ৪০৯ ১৫৫ ৪৪৮ 
১৪+ ১৬০ ৪৭০ ১৫৯ ৪৮০ 
১৫ ১৬৬ ৫২৬ ১৬১ ৫১১৪ 
১৬+ ১৭১ ৪৮০ ১৬২ ৪৩০ 
১৭৭ ১৭৫ ৬২৭ ১৬৩ ৪৪০ 
১ ১৭ ৬৫০ ১৬৪ ৪8৪ 
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পঞ্ম শ্রেণি কার্ড -৩৪ 


স্বাস্থ্য পরীক্ষার রিপোর্ট কার্ড 


মার 


আঞ। 
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একহাত ভুলে জোড়া পায়ে ল্বাভাবে লাফানো 


সিটআপ 


৬০০ মিটার রান 


রিআকশন টাইম 


স্কিপিং 


জিমনাস্টিকস্‌ পঞ্ম শ্রেণি কার্ড - ৩৬ 


(০) ফরওয়ার্ড ওয়াকওভার 
ক) পা জোড়া রে গীত হবে। দুহাত মাথারু-পাশেউপবের 
লি কেশ্রসারিত করতে হবে। সঙ্গ সঙ্গে ব পাটি ৫ 
(সোজা করে উঁচু করে তুলতে হবে। 


খ) বাপা সামনে মাটিতে রেখে কোমর থেকে ভেঙে দুই হাত 
মাটিতে রাখতে হবে, দুই পা সমান হাক করে। 
গ) ভান পা সুইং করে উপরে ওঠাতে হবে। সন্গে সঙগো ঝা 
১) ঘ পায়ের পাতা মাটিতে অল ধাক্কা মেরে উপরে উঠতে হবে। 


ঘ) উপরে গারুটি হজানো অবস্থায় রাখতে হবে। 
€) হাত দুটির উপর ভর দিয়ে কোমর থেকে বাঁকিয়ে পা দুটি 


মাটিতে একের পর এক ফেলতে হবে। 
9 হাত পুটি মাটিতে ঠেলে ও হিপের সুইং-এর সাহাযে সোল 
হয়ে দড়াতে হবে ১ নং অবস্থানের মতো। 
২) ব্যাকওয়ার্ড ওয়াকওভার 
২ ক) হাত দুটো সোজা অবস্থায় মাথার দু-পাশে উপরের দিকে 


প্রসারিত করতে হবে এবং এক পা সামনে রাখতে হবে। 
গ) পাপুটির উপর ভর করে শরীরকে পিছনে বাঁকিয়ে ভারসাম্য 
পাস বজায় রেখে হাত দুটি মাটিতে রাখতে হবে। 
ঘ) এরপর দু-পয়ের পাতা দিয়ে একের পর এক মাটিতে ধাকা 
স্‌ ও দিয়ে উপরে তুলে হাতের উপর ছড়িয়ে রাখার ভঙ্গিমায় 
আনতে হবে। 
) হাতের উপর শর করে ষীরে ধীরে পাদুটি একের পর এক 
হাতের পিহনে নামিয়ে আনতে হবে। 
) প্রথম পা মাটিতে নামার ঠিক পরে হাওপুটি সোজা অবস্থায় 
োস্টিিগ (কোমর থেকে উপরে তুলে ধরতে হবে। 
ভে) হাভক্প্রিং 
৪ ক) তিন চার কদম দৌড়ে গিয়ে হাত দুটি পিছন থেকে সুই 
উপরেটানটানকরেএবংবীহঁু ভেঙে সামনেরদিকেপায়ের 
ক পাতামাটিতে লাগাতে হবে। 
খ) কোমর ভাজ করে হাত দুটি সোজা রেখে যাকা দিতে হবে 
একইসঙ্গে ী্রগতিতে উপরদিকে হা সটান তে হবে 
৭) এই অবস্থায় হাওয়ায় ঘুরিয়ে দ-পা দিযে মাটিতে শক্ত করে দাড়াতে হবে। 
(9) ব্যাকফ্রিপ 
ক) পা জোড়া রে দাড়িয়ে অপ হু ভেঙে হাতসহ পুরো শরীরটাকে পিছনে সুইং দিতে হবে। 
খ) সুইং দেওয়ার সঞ্গ স্ো দইপা দিযে মাটিতে জোরে ধাকা মেরে পিছনদিকে ল্প আর্চকরেকোনাকুনি উপরদিকে 
গ) হাত মাটিতে আসার আগে পরনতশরীরটি বাতাসে আিং অবস্থায় থকবে। 
ঘ) হাত দুটি মাটিতে লাগর সঙ্গে সঙ্গো হাত দিয়ে মাটিতে জোরে ধাকা লাগিয়ে পা দুটি পুনরায় মাটিতে রাখতে হবে। 


শান্তির শিক্ষা পঞ্চম শ্রেণি কার্ড -৩৭ 


ক.শিশুর সব ব্যবহার 
নিশুদের সারিব্ধভাবে দঁড করাতে হবে। ভাদের হাতে কলা/ 
অপরাজিত! সেগুন গাছে একটা পাতা দিয়ে বলতে হবে যে,এই 
পাতাস মাথার উপর দিয়ে পরপর একেবারে সরিয়ে শেষে লৌছে 
দিতে হবে পাটি এবেবারে শেষ সারিতে লৌযোবার পর একজন 
শিশু সেটিকে সামনে আনবে। আবার নডুন করে থেলা শু হবে 
এরপর এইভাবে দেওয-নেওযার ফল পাতাটির কতক্তি হয়ছে, 
সেটি ভাদের দেখাতে হবে। এই খেলা থেকে পাতাটির নিয়ে 
আলাপ-আলোচনা শু হতে পারে। অথবা, যে গাছের পাতা তর 
কথাও আসতে পারে শেষ পস্ত আলোচনার সূত্র এই 
যাবে যে, একটা পাত নাট াবঅপ্কৃতিবক্ষতি রা পাতা হলো 
সমস প্রতীক শশুর শৈশব তি হলে মনুযাসমাজ তি 
হয আর জাতির শি বিষ হলে, দেশেরক্তিয। 
খ. অনুতির বিনিময় 

শিশুরা গোল হয়ে বসবে। তারপর তাদের পর্ব হবে তোমার 
'জীবনেসবচেয়সুখেরদিন কোনটি৮ 
“কেন সেনিনটিসুখের” 
প্রতিটি শিশুকেই উত্তর দিতে হবে অন্যদের উতসাহিত বার জনো 
কেকজনকে একাধিক অভিজঞর কথা বলতে দিতেহবে পারস্পরিক 
অনুভূতির বিনিময়ে শু দয় উলেভাদে কিন ্র্নকরা 
যাবে যেমন, সতি কীসে তুমি য় পাও? 

িনএরকমমনেহয 

“অন্যদের মারামারি করতে দেখলে তোমার কী মনে হয়?” 

কেনএমনমনেহয? 

সি কীসে তোমার মনখারাপহ়? 

কেনহয়£ 

গ. অন্যায়ের বনুসপে ন্যায়ের জয় 
পুথিবীতে নয় অন্যের প্ে-িপক্ে নান যি রণ আছে 
ন্যা্যাবনতেহবে। পৃথিবীতে শাস্তির মূল ভিত্তি হলো 
্ার_তাও যায করতে হবে আবার অন্যায়ের অনেক উনহরণ 
তে হবে। তারপর প্রশ্ন করাতে হবে__“এই অন্যায়ের কারণ কী? 
'এইএকইপরিস্িভিতে তোমাকী মন হাব! শ্েনিরবাকিিশুদের 
সে উল বিনিময়ের জনন কয়েকজনকে একর রাহবে 
শান কর্মসূচি কিছু পরামশ 

কলমের মধ্য শিক্ষার বা গঠিত বিশেষ ধরনের ্রতষ্াকরতে হবে, যেখানে শান্তির সংবাদ, সামজিক প্র 
বিবদ্দে অনুষ্ঠিত ঘটনাবলির একত্র সমাবেশ ঘটবে। 
কচছিনেমর তালিকা প্রকৃত রা--তথাচি ও াহিনিচর উভয়ই থাকবে। য় শাস্তির কথা চর করব মাঝেমাঝে বিনালযে ভালে 
প্রদর্শনের ব্যবস্থা করা। শাস্তির স্থপক্ষে শিক্ষার প্রচার প্রচারমাধ্যমাকে সঙ্গে নেওয়া 
পরবশানী সাংবাদিক, সশ্লাকাদের আমর জানানো, রা শিশুদের উদ্দেশ্য কিছুবলবেন। িশুলরপ্রগকরার সুযোগ দিতে ইবে এবং ভাবের 
মতামত মাসে একবার প্রকাশিত হবে। 
নারীদের প্রতি বং পাযিতবোধের মনোভাব গাড় তুলতে কর্মঠ আয়োজন করতে হবে 


মূল্যবোধের শিক্ষা পঞ্ম শ্রেণি কার্ড - ৩৮ 


(লোভের পরিণাম 
পরবে মাসেই এক এই ভেবে সেইবুকুর তখন 
টুকরো নিয়ে মুখে, ডাকল ভীষণ জোর, 
ভেবেছিল কুকুর খাবে অমনিষুখের মাংসখানা 
একলামহাসুখে গড়ল সে ওর! 
সাকো পারাপারের সময় বোকা লোভী কুকুর তখন 
দেখল সারমেয়, দেখল করুণ চোখে 
জলের নীচেমাংস মুখে (লোভের পরিণামটা যেন 
যাচ্ছে দেখা কেও বুঝতে শেখে লোকে। 
সাকোর ওপর ভাবল কুকুর 
চে মাজ পেলে মাতিথা 
দুটোটুকরোইআয়েসকরে বেশি পোগকরলে নিঙেরইখতিহযা। 


খাবে হেসে খেলে। 


ডে দিনত লাজ 

(৬) শন্দদূষণ রোধে আমি সচেষ্ট থাকব। 

(১৯) বাস্ধোর পক্ষে ক্ষতিকারক কিছু আমি পানবাগরহণ করবনা। 

(২০) মশার বংশবিস্তার রোধ করতে কোথাও জল জমতে দেবো না। 

(৩২) নিয়মিত খেলাধুলা ও শরীর অপপ্হণকরব। 

(৪১) অপরেরসমালোচনারপরিবর্তেনিজেকেসমাজসেবযনিয়োজিত 
ক্র 

(০০) রাসায়গাড়িথমিয়েআমি কোনোরুপটাদাতুলবনা। 

(৫9) অপরেরঅপক্ষা ও অজতারসুযোগঅমি নেবনাবাঅন্যকউকে 
নিতেদেবোনা। 

(৫৯) স্থল থেকে কোনো একটি ছাত্র/ছাত্রী পড়াশোনাবন্ধনাকরে সে 
বিষয়েআমিসচে্হবো। 

২) গাড়ুম ওবিশ্বাম, সঙ্গে রোজ একটু বয়াম। 


পঞ্চম শ্রেণি কার্ড -৩৯ 


প্রচলিত সাপলুডোর মভেই। দুই বন্ধুর দল হিসাবে 
যজন খুশি খেলবে। এক বধু বড় ঘি নিয়ে দান 
ফেলবে, অন্যজন তত ঘর জোড়াপায়ে লাফ দিয়ে 
এগোবে উঠতেবা নামতেও অকা্াকা পথেলাফাতে 
লাফাতে নামতে হবে। 


সামর্থা 

(১) অগ্সপ্জালের মাধ্যমে শারীরিক ক্িযাকলাপ। 
(২) জীবনবোধের শিক্ষা মূল্যবোধের শিক্ষা 

(৩) বেলার মাধমে সংাগণনা। 

($) আননদমুলক পরিবেশে, দলগতভাবে সচিত্র 
গঠন 


কু-অভ্যাস 
আডাকা খাবার খেলে, ভুগতে হবে পেটের অসুখে। 
(তমাকজাত ্ব্যবহারারীরসম্পর্শেআসা। 
রং নেওয়া মিষ্টি খেলে ভুগতে হবে ভিলেভিলে। 
বিনা টিকিটে বেলভমণ। 
উরে মাইক বাজানো। 
(২৯) ফুটপাত বহার না করে াতার মাখন দিযে ইটা 
(৯১) হেলমেট নাপরে মোটরসাইকেলচড়া। 
(৯) যেখানে-সেখানেকফ, ধৃতু ফেলা। 


২১ 
৩৯) 
্ণে 
তে 
০ 


বিড নিক মহাপয় ঝিতালয়ের মেঝেতে ঠক দিয়ে তৈরি করে, জবি একে লুভো খেলার মাটি পুত করতে পারেন। নক্ষার্থীদের 
আগ্রহ অনুসারে এই লুভো খেলার মাধামে নীতিশিক্ষা, মূল্যবোধের শিক্ষা ও দেশাত্মবোধের শিক্ষা দিতে পারেন। শিক্ষার্থীরা অভিনয় 
করে দেখাবে এবং পরে শিক্ষক শিক্ষিকারা মুল্াবোধের শিক্ষা নিয়ে আলোটনা করবেন। শিক্ষক মহাশয় নীতিপাঠের গল্পের প্রথম 
[তিন লাইন এবং শেষের তিন লাইন ভুলে ধরবেন, শিক্চাধীরা গলটি সম্প্ন করবে। 


ভ্রিবল ও শুটিং 
ফুটবল বল ওপুটিং 
২০ মিটার দুরত্বকে ১০ টি ভাগে পতাকা দিয়ে ভাগ করতে 
হবে এবং এর ২ ছিটার দুরে একটি সুটিং স্পট করতে হবে। 
'আকাবীকা পদ্ধতিতে পতরাকাগুলোকে অতিক্রম করে সুটিংস্পট 
থেকে গোল করবার উদ্দেশ্যে বলটাকে কিক করবে। 
হযাবল ড্রিবল ও শুটিং 
পর্বের নায় আকারবাক পন্ততিতেহান্বল ভুপ দিতে দিতে, 
(ড্রিল করতে করতে শুিংস্পট থেকে এক বাদু-হাতে বলটা 
ছুড়তে হবে এবং গোল করবার চেষ্টা করতে হবে। 
হাতের শত্তিবৃদ্ধির খেলা 
১১) লাফদড়ি দৌড় : ২৫ মিটার লাফদডি দৌড়। 
(২) এক জায়গায় দুই বন্ধুর সহযোগিতায় লাফদড়ি লাফ 
ডে) ফ্লাইং ডিসক ছোড়া ও ধরা। 
ছে) বৃ বল ছোড়া ও ধরা : সমস্ত ছাত্র ছাত্রী বৃভাকারে 
দাঁড়াবে, দুটি বল থাকবে। সকলকে সর্বদা সতর্ক থাকতে 
হবে, কারণ সর্বদাদুটি বল সচল থাকবে বলগুলো ধরার 
পর অন্যদের উদ্দেশে ছুড়ে দিতে হবে, কি এবইসঙ্গো 
কোনো অবস্থায় একজন খেলোয়াড়ের উদ্দেশো দুটি 
বল ছোড়া যাবে না। 


বুমালরিলে 
শিক্ষার্থীদের ৪টি দলে ভাগ করতে হবে। আনস্তরেখার পিছনে 
আদের সকলাকে দাঁড় করাতে হবে। শিক্ষকের নির্দেশের পারে 
প্রথম খেলোয়াড় দৌড় শুরু করবে এবং ই দাগে রাখা গেরুয়া 
খেলোয়াড় তারপর দৌড় শু করাবে এবং সাগাবুমালটি নিয়ে 


নি্ের জায়গায় ফিরে আসবে। তৃতীয় খেলোয়াড় দৌড় শুরু করবে এবং সবুজ বুমালটি সংগ্রহ করবে এবং নিজের জায়গায় কিরে 


'আসবে। চতুর্থ খেলোয়াড় পর্বের সংগৃহীত তিনটি বুমাল হাতে নিয়ে দৌড় শুরু করবে এবং চতুর্থ লাল বুমালটি সং 
এবং সমাপতরখায় দৌড় শেষ করবে। প্রথম খেলোয়াড় দৌড় শেষ করে এসে নিজদলের বিতীয় খেলোয়াড়ের 


হ করবে 
স্পর্শ করবার 


পূর্বে দিভী় খেলোয়াড় দৌড় শুরু করতে পারবে না। অনুরূপভাবে তৃতীয় ও চু 


লোযাডেরা তাদের পূর্বের খেলোয়াড় স্পর্শ 


না করলে তারাও দৌড় শুরু করতে পারবে না। যে দল আগে নৌ শেষ করবে তারা জয়ী হবে। 


পঞ্চম শ্রেণি কার্ড -৪১ 


বিদ্যালয়ের পরিকাঠামোগত পরিবেশ 

১) সীমানা চিল বা বেড়া দিযে ঘেরা থাকবে। 

২) বালক ও বালিকাদের জনা পৃথক শৌচাগার। 

৩) স্কুলের পরিসরে চালু নলকৃপ। 

৪) হাত ধোয়ার বেসিন বা সাবান দিয়ে হাত ধোয়ার 
ব্বস্থা। 

$) নলকৃপের চাজাল ও নিকাশি নালা উন্নতমানের 
হবে। 

৬) জলশোষক গর্ত, সোক আআওয়ে চ্যানেল বা বাগানে 
পনর্াহারের মাধামে নোংরা ও অতিরিক্ক জলের 
নিশন। 

৭) পচনশীল ও অপচনশীল বর্জোন পৃথক নিষ্কাশন 
ব্যল্থা। 

৬) সবুজ পরিবেশ, বাগান বা গাছগাছালি থাকবে। 

৯) পলিবিনের ব্যবহার নিষিদ্ধ করা হবে। 

১০) বানাধরে তৌয়াহীন উনের বাবস্থা 


্স্থবিধান সুবিধার গুণমান 

১১) নলকুপ থেকে শৌচাগারের দু ১০ মিটারের 
বেশি। 

১৯) জলের গুণমান পরীক্ষা হয়েছে গত ৬ মাসের 
ভিতর নলকুপের জলে জীবাণু বারাসায়নিকজনিত 
কোনো দূষণ নেই দূষণ থাকলে তার প্রতিকার বা 
বিকল বাবস্থা গ্রহণ করা হয়েছে কিনা। 

১০) নলকৃণের চারপাশ পরিচ্ছম। 

১) শৌচাগার পরিজছর এবং ববহারযোগয। 


পরিচ্ছতার অভ্যাস 
১) সব পুয়াদের শৌচাগার ঝাবহার করতে হবে। 
বাইরে কেউ মলতাগ বা ্রধাব করবে না। 


পঞ্ম শ্রেণি কার্ড - ৪২ 


১০) সব পডুযাকে মিড-ডে খিল খাওয়ার আগে ও 
শৌচাগার ব্যবহারের পর সাবান দিয়ে হাত ধুতে 
হবে। 

১) রানার কাজে যু বাধ রানা ও পরিবেশনের সময় 
পরিষার-পরিচছনতা বজায় রাখবে এবং বিশেষ 
করে রানার ও পরিবেশনের আগে তাকে সাবান 
দিয়ে হাত ধুতে হবে। 

১০) সব পড়ার বাড়িতে শৌচাগার আছে ও বাড়ির 
সবাই ব্যবহার কবে। 


পরিচ্ছ্তা শিক্ষা 


১৯) সব পছুয়ার শৌচাগার, নিরাপদ পানীয় জল ও 
সাবান দিয়ে হাত ধোয়ার গুরু জনা প্রয়োজন। 

২০) সুলে প্রশিক্ষিত শিক্ষক ও শিশু সংসদ য়েছে। 

২১) শিশু সয় এবং তাদের মতামত ও পরামর্শ 
যথা কার্যকরী করতে হবে। 

২২) পভযারা সাবান দিয়ে হাত খোয়া পদ্ধতি জানলেও 
নিয়ামত অভাস করতে হবে। 


পঞ্চম শ্রেণি কার্ড - ৪৩ 


কার্কাল 

শিশু সংসদের কার্যকাল এক বহরের হওয়া উচ। ্রতি 
বছর মন্ীভার পুনর্গঠন করতে হবে। প্রতি ছয় মাসে 
পুনগঠন করলে অনেক বেশি গড এই বাবস্থা অশ্হণ 
করতেপারবে।কথাটািক। যত বেশ্যা এই ব্যবস্থায় 
অংশগ্রহণ করতে পারে তত ভালো। তবে মন্ত্রীদের 
্রানক্ষণের বিষয়টিতে বিশেষ গু দিতে হবে। 


প্রধানমন্ত্রী 

* প্রতি শনিবার মনীসভর সানি পর্যালোচনা সভার 
আয়োজন করা। 

" বিদালয়ের শিশু সংসদের কাজের দায়িত্ব নেওয়া। 

+ সং বিালয় পরিচালনার কাজে প্রধান শিক্ষবকে 
সহায়তা করা। 

* মন্ত্রীদের কাজ পরিচালনায় সহায়তা করা ও তাদের 
কাজের ল্যান করা। 

+ বিভাগীয় মীর অনুপস্থিতিতে সংশ্লিষ্ট স্থায়ী সমিতির 
সনসাদের সাহায্য নিয়ে এই বিভাগের কাজ পরিচালনা 
ক্রা। 

খাদ্যমন্ত্রী 

+ রা্লাঘর ও মিড-ডে মিল খাওয়ার জায়গা যাতে পরিচ্ছর 
থাকে সে বিষয়ে লক্ষ রাখা 

* হাত ধোয়ার জনা মিড-ডে মিল খাওয়ার জায়গায় জল 
ও সাবানের বানদবসত রাখা। 

* খিড-ডে মিল বাহার আগে ও পরিবেশনের সময় এই 
কাজে যুক্ত মহিলারা সাবান দিয়ে হাত ধুচ্ছেন কিনা ও 
পরিচ্ছদ থাকছেন কিনা সেদিকে লক্ষ রাখা। 

* বালার ও বাসন ধোয়ার কাঙ্জে বলকৃপের জলের ব্যবহার হচ্ছে কিনা সেদিকে লক্ষ বাখা। 

* মিড-ডে খিল পরিবেশনের কাজে সাহায্য করা । 

* মিড-তে মিলের একটি সাপ্তাহিক মেনু তৈরির কাজে পরধাশিক্ষক/ শিক্ষিকাকে সাহায্য করা | 

খাওয়ার জল পরিষার পারে রেখে তার মুখ ঢেকে রাখা ও তার বাবহারবিধির বিষয়ে সব পল্ুযাকে জানানো ও তার তদারকি 
করা। 

* সাবান ফুরিয়ে গেলে বিষয়টি প্রধানমন্ত্রীর নজরে আনা। 


পঞ্ম শ্রেণি কার্ড - ৪৪ 


ক্রীড়া ও সংস্কৃতিমন্ত্রী 

* খেলাধুলার সরপ্জাম ঠিকমতো গুছিয়ে রাখা ও সবাই 
যাতে সেগুলো বাহার করতে পারে তা নিশ্চিত করা । 

* বিদ্যালয়ে ক্রীড়া ও সংস্কৃতি বিষয়ক প্রতিযোগিতার 

* বিভিন্ন উল্লেখযোগা দিবস যেমন স্থাধীনতা দিবস, 
দিবস, গ্রামশিক্ষা সমিতি * মাতাশিক্ষা সমিতি ইত্যাদির 
আয়োজন করা ও অভিভাবক এবং পড়ুয়াদের তাতে 
শামিল করার কাজে সাহাযা করা। 

শিক্ষা ও পরিবেশমন্ত্রী 

* বিদ্যালয়ে বিভিন্ন শিক্ষণ সামগ্রীর ব্যাবহার ও 
রক্ষণাবেক্ষণের কাজে সাহায্য করা। 

* প্রার্থনার সময় পরিবেশ সম্পর্কিত বিভিন্ন বিষয়ে 
আলোচনার একটি সাপ্তাহিক সূচি তৈরি করা ও তার 
পরিচালনা করতে হবে। 

* বিদ্যালয়ের পরিচ্ছন্নতা বজায় রাখার কাজে সমস্ত 

প্ডুয়াকে শামিল করা এবং এই বিষয়ে দেওয়া। 

বিভিন্ন পচনশীল ও অপচনশীল বর্জা বিষয়ে পডুযাদের 
জানানো ও বর্জা নির্ধারিত জায়গায় ফেলার ব্যাপারে 
স্তন করা। 

* বিদ্যালয় পরিসরে ফল বা ফুলের বাগান তৈরিতে সব 
পডজয়াকে শামিল করা এবং তার পরিচ্ার কাজে সাহায্য 
করা৷ 

* শৌচাগারসহ প্রশ্থাবাগারে জল ও সাবানের বাবস্থা 
যাতে থাকে সেটা দেখা ও ব্যবহারবিধি বিষয়ে গডুয়াদের 
সচেতন করতে হবে। 

* শৌচাগারের পরিচ্ছন্নতা বজায় রাখার কাজে সব 
পড়ুয়াকে শামিল হতে হবে। 

* কোনো শিশু বেশিদিন বিদ্যালয়ে না এলে তার 
অনুপস্থিতির কারণ বিষয়ে খোঁজ নিতে হবে। 


শিশুসংসদ পঞ্চম শ্রেণি কার্ড - ৪৫ 


স্থাস্থম্ত্রী 

"সবস্থাবিধান সামী বাবহার ও রদ্দশাবে্ষণে সহায়তা 
করতে হবে। 

+ সাবান দিয়ে হাত ধোয়ার গুরুত্ব ও পদ্ধতি বিষয়ে 
পদদু়াদের জানানো দরকার। 

+ খরথনার সময় সব পড়ার দত,নখ, চুল, পোশাক, চোখ 
ইত্যাদি পরিচ্ছন্ন আছে কিনা তা যাচাই করা দরকার! 

+ বিন্মালয় ও তার বাইরের পরিবেশ পরিচ্ছন্ন রাখার 
বিষয়েসবাইকে স্তন করা এবং মাসে একদিন এবিষয়ে 
অভিযান গলানো। 

" সমস্ত পত্র বাডিতে শৌচাগার আছে, কিনা বা তার 
ব্যবহার হয় কিনা সেবিষয়ে প্রধানমন্ত্রীকে অবহিত 
করতে হবে। 

* বিদালযের শৌাগারসহ ্রশাবাগারের রক্ষণাবেক্ষণ ও 
ব্যবহার বিষয়ে সব পড়ুয়াকে সচেতন করার জনা শিক্ষা 
ও পরিবেশন সঙ্গে যোগাযোগ রাখার জনা বাবস্থা 
করতে হবে। 

+ আয়রন ও ফলিক আসিড বড়ি ও কৃমির বড়ি নিয়ষিত 
খাচ্ছে কিনা তার হিসেব রাখা। 

প্রধানমন্ত্রী স অন্যান মন্ত্রীরা নি্ঈলিখিত সূচি অনুসারে 

কতসূচিনি্বর্প 

১ শরেণিশিক্ষকের তন্বধানে ছাত্রছাত্রীরা নিজ নিজকলাস 

ফাইলে দীভাবে এবং শিক্ষক - শিক্ষিকাদের 


নীরবতা বজায় রাখবে 


৩. এরপর প্রার্থনা সংগীত গাণয়া হাবে 

৪. প্রধান শিক্ষক! প্রধান শিক্ষিকাসহ অন্যান্য শিক্ষক-শিক্ষিকারা ছাত্রছাত্রীদের হাত পায়ের নখ, পোশাক-পরিচ্ছদসহ ব্যক্তিগত 
€. প্রধান শিক্ষক! প্রধান শিক্ষিকাসহ শিক্ষক-শিক্ষিকা বিদ্যালয় সম্পর্কিত নির্দেশ দেবেন। পালনীয় দিনের তাৎপর্য ব্যাখা করবেন 
মনীষীদের বাণী পাঠ করবে একজন ছাত্র ও ছাত্রী 

৭. বিদ্বালযের আসার পথের অভিজ্ঞতা বর্ণনা করবে একজন ছাত্র বা ছাত্রী 


দাবা পঞ্ম শ্রেণি কার্ড - ৪৬ 


দাবা খেলাটি খেলা হয় দুজন খেলোয়াড়ের মধ্যে। এই খেলায় ৩২টি ঘটি থাকে ও ৬৪টি ঘরবিশষ্ট ছকে (3013) এই 
খেলাটি হয। সানা ও কালো, দু'ধরনের ঘুটি থাকে এই খেলায। বুজন খেলোয়াড় সানা ও কালো খুটি নিয়ে খেলে। পাশের 
হিতে একটি দাবার বোর্ডে ছবি দেওয়া হলো ও তার পাশে দাবা খেলায় বাবহৃত বিভন ঘটি নাম, চি, মুল ও লেখার সময় 
ব্যবহৃত িহ্ের একটি ছক নেওয়া হলো। পাশের ছবির মাধমে খেল শুরুর সময় দাবার বোর্ডের বিভন ঘুর অবস্থানের ধারণা 
পাওয়া যাবে। 

লাম, ল্য লিশিবার চি 
শভ 
আহে 
চপ 
বল সস 


৮৮৮৯৭ গা 


৭ 
লহ 


ফাইল (1.0), ব্যাংক 0২1৫ ও ডায়াগোনাল (014,001): দাবার বোর্ডটিকে আমরা আটটি 
উলন্ব রেখায় ভাগ করতে পারি একইভাবে আটটি সমতল রেখায় ভাগ করা যায় বোর্ডটিকে। উল রেখাগুলোর £ 2 
প্রজেকাটিতে আটটি করে খর থাকে এবং এগুলোকে ফাইল (71,) বলা হয়। দাবার বোর্ডের ফাইলগুলোকে রঃ | 


%৮, ৪.4, ৩,181 নাষে অভিহিত করা হয়। সমতল রেখাগুলোকে আমরা ব্যাংক বলে থাকি। এই এল 
গুলোও আট রিনার যো-এ যোট আটটি রাংক আছে এবং সেগুলোকে 1, 2,3,4,5,5,7 8 হিসেবে 
গিহিত করা হয় এছাড়াও তিরষক রেখাগুলোকে আমরা ভায়াগোনাল বলে থাকি। 

দাবার বোর্ডের ৬৪টি বের পরত্োকটি আলাদা আলাদা নাম আছে। এই ফরগুলোর 
প্রত্যেকটি কোনো না কোনো ফাইল এবং কোনো না কোনো র্যাংক-এর অন্তর্গত। ফাইল ও র্যাংকের নাম 
একযোগে নিয় করে বিভিন ঘরের নাম। উদাহরণ: '81+ ঘরটি ৫ ফাইল ও 1৪ যংক-এর অন্তত 
এবং এই দুইয়ের নাম একযোগে হয়ে গেল মরটির নাম। 


দাবার বোর্ডে ২টি রাজা থাকে। একটি সাদা ও একটি কালো। খেলায় রাজা খুবই গুরুত্পূণ, + ***-*** 
কারণ রাজাকে মাত ঝরতে না পারলে এই খেলায় জেতা যায় না।রাজা সোজাসুজি, আড়াআড়ি ও কোনাকুনি 
চলতে পাবে, তবে একটি যার ঘর। বিপক্ষের খুটি বাজার চলার পথে আসলে রাজা তাকে মারতে পাবে। জট 
দাবা খেলায় রাজাকে কখনোই মারা যায় না। শুধু কিন্িাত করা যায়। পাশের ছবিতে গতিবিধি দেওয়া 1. 


হলো। 


বার বোর্ড মত বই গরহপ্ একটি ঘটি এট খুবই ুলাবান ও ক্ষমতসম্প ম্ী 


হু 4 গস তই সোজসুডি, আভাআডি ও কোনা লে পার কত যওুলো যর খাল থাকবে ত্র 


এটি বিপক্ষের ঘুঁটিকে মারতে পারে, কিন্তু নিজের ঘুঁটি চলাচলের পথে এসে গেলে মন্ত্রী তাকে অতির্রম করে 
যেতে পারে না। পাশের ছবিতে মন্ত্রীর গতিবিধি দেওয়া হলো। 


দাবা পঞ্চম শ্রেণি কার্ড - ৪৭ 


মীর পরেই নৌকা দিতীয়কষমতাসমপর খুটি এটি সোজাসুজি ও আডাআড়ি চলতে 
পাবে যতগুলি ঘর খালি থাকবে। নৌকার পথে বিপক্ষের ঘটি থাকলে এটি সেটাকে মারতে পারবে কিনতু 
না নিজের খুটি চলার পথে এসে গেলে নৌকা তাকে অতিক্রম করে যেতে পারে না। পাশের ছবিতে নৌকার 
গতিবিধি নেওয়া হলো। 

্রত্েক খেলোয়াড়ের ২টি করে গজ থাকে। সান দুটো ও কালোর দুটো দুটো গজের __. 
মধে একটা সাদ ঘরে এবং অনাটা কালো ঘরে চলতে পাবে। সাদ ঘবের গজ সবসময় সালা ঘর দিয়ে এবং [সি 
কালো ঘরের গজ সবসময় কালো ঘর দিয়েই যাতায়াত করবে। এরা কখনেই ঘরের রং বদলাতে পারে না। 
গজ কোনাকুনিভাবে নিজের ঘরের রং অনুযায়ী যতগুলো সনতব ঘর চলতে পারাবে এবং বিপক্ষের ঘটি তার 
চলাচলের পথে থাকলে মারতে পারবে। কিনতু নিজের খুঁটির গথে এসে গেলে তাকে অভির করে এগি 
যেতে পারে না। পাশের ছবিতে গজের গতিবিধি নেওয়া হলো। 

ঘোড়ার বৈশিষ্ট হলো এই খুটি লাফাতে পারে। ঘোড়ার চাল ইংরাজি] অক্ষরের 
রা মতো, যা 'আড়াই ঘর নামেই বেশি পরিচিত। ঘোডার গতিবিধি পাশের ছবিতে দেওয়া হলো। 


ঘোড়ার অপর একটি বৈশিষ্ট হলো এটির সামনে কোনো খুটি থাকলে এটি তাকে লাফিয়ে অতিকম করতে 
রা পারে এবং চলাচলের পথে বিপক্ষের ঘটি থাকলে এটি তাকে মারতে পারবে। 
নি বোড়ে প্রথমবার ১ ঘর বা ২ ঘর চলতে পারে। তারপর থেকে 

১ঘর করে সোজাসুজি চলে। বিপক্ষের বা নিজের কোনো খুটি সামনে থাকলে চলতে পারবেনা: বিপক্ষের | 
কোনো খুটিকে মারতে হলে কোনাকুনিভাবে ১ ঘর ঢেলে মারতে হবে। বোড়ে কখনও পিছনের দিকে চলতে নি 
পারে না। কোনো বোড়ে তার চলাচলের শেষ র্যাংকে পৌছোলে তার পরিবর্তে আমরা একটি সী অথবা 
নৌকা অথবা ঘোড়া অথবা গজ নিতে পারি। সেক্ষেত্রে বোড়ের জায়গায় আমাদের পছন্দমতো অনা কোনো 
একটি ঘুঁটি রাখতে হবে। 
পাশের ছবিতে বোড়ের গতিবিধি দেওয়া হলো। 

দাবা খেলায় কোনো সময়ই রাজাকে মারা ায় না। যখন কোনো বিপক্ষের ঘি রাজাকে আক্রমণ করে তখন 
রাজা কিন্ি-তে পড়ে। রাজা কিস্তিতে থাকলে আমাদের রাজাকে সবার আগে কিস্তি থেকে বাঁচাতে হয়। কিন্তি আটকানোর ওটি 
রাস্তা আছে 
(১) রাজাকে কোনো নিরাপদ ঘরে স্থানান্তরিত করতে হবে। 
(২) নিজের কোনো ঘুর বারা কিস্তির পথ আটকাতে হবে। 
(৩) রাজাকে কিন্ত দেওয়া বিপক্ষ খুটিকে নিজের কোনো খুটি দিয়ে অথবা রাঙা 
দিয়ে মারতে হবে। 
পাশের ২টি ছবিতে 'কিসতর' ধারণা দেওয়া হলো। 


দাবা পঞ্ম শ্রেণি কার্ড - ৪৮ 


'কিস্তিমাত' ই দাবা খেলার অভীষ্ট লক্ষ্য যখন রাজাকে কিস্তির হাত 
থেকে বাঁচাবার কোনো রাস্তাই থাকে না, যেমন: 


(১) রাজাকে কোনো নিরাপদ ঘরে নিয় যাওয়া সব নয়। 
(১) অন্য কোনো খুটি বা কিস্তির পথ আটকানো সব নয়। 
(ও) কিস্তি দেওয়া বিপক্ষের খুটিক নিজের কোনো খুটি দিয়ে মারা সম্ভব নয়। লে 
এমতাবস্থায় 'কিসতিমাত' হয়। কোনো রাজা কিভতিমাত হয়ে গোলে খেলা শেষ হযে যায় ও যে রাজা কিভ্তিমাত হয়েছে, সেই 
খেলোয়াড় হেরে ঘায়। 
পাশের ছবিতে কিস্তিমাত -এর ধারণা দেওয়া হলো। 

ব্াসলিং রাজার একটি বিশেষ চাল, যারবারা রাজা নিজেকে সুরক্ষিত 
করতে পাবে। এই চালের সময রাজা ও নৌকা, দুটি খুটি নিজেদের জগ বদল করে। রাজা নিজের 
সাধারণ চালের বাইরে শুধমাতর এই চালেই দু-বর সরে যায় এবং যে প্রান্তে সরে যায় সেই প্রান্তের 
নৌকাটি রাজার পাশে এসে বসে। পাশের ছবিতে সাদ রাজা ও নৌকার ক্াসলিং পরবর্তী অবস্থান, 
কালো রাজা ও নৌকার পূর্ববর্তী অবস্থান দেওয়া হলো। 
ব্যাসলিং করার নিয়মাবলি 
(১) রাজা এই চালের সময় ভান দিকে অথবা কী দিকে দুর সরে যায় 
(২) যেদিকে কযাললিং বরা হচ্ছে সেই দিকের নৌকা এসে রাজার পাশে বসে 
(৩) রাজা অথবা যেদিকে ক্যাসলিং করা হচ্ছে সেই দিকের নৌকা আগে চালা হয়নি অ্থৎ রাজা অথবা ব্াসলিং এর নৌকা 
আগে চালা হয় থাকলে কযাসলিং করা াবে না। আবার দুটির মধে যদি একটি নৌকার চাল দেওয়া হয়ে থাকে তাহলে অপর 
দিকে ্াসলিং করা যাবে। 
(€) রাজা কিস্তিতে থাকা অবস্থায় ক্যাসলিং করা যাবে না। 
0) ব্যাসলিং-এর সময় রাজার চলাচলের কোনো ঘর বিপক্ষের কোনো কুটির দখলে থাকলে ক্াসলিং করা যাবে না। 
এন-পাসা (রম 285৯) : এন-পাসা হলো বোডের একটি বিশেষ চাল। সেই চালের মাধামে একটি বোডে বিপক্ষের 
একটি বোড়েকে মারতে পারে। 
এন-পাসার নিয়মাবলি : (১) সাদার বোড়ে হলে পথম র্যাংক ও কালোর বোড়ে হলে চতুর্থ ব্যাংকে 
থাকতে হবে। 
(২) বোড়েটি যে ফাইল-এ আছে, তার ঠিক পাশের ফাইল-এর বিপক্ষের বোডে যদি ঘর এগিয়ে 
এসে পাশে বসে, আহলে কোনাকুনিভাবে বিপক্ষের বোড়েটিকে মেরে ফেলা যাবে। পাশের ছবি 
অনুসারে সাদার বোড়োটি '5৪' ঘর-এ আছে এবং “এ" অথবা “?" ফাইল-এর কালো বোড়ে যদি 45 
অববা 5" ঘরে এসে বসে, তাহলে '৩5'-এর সানা বোডেটি নিজের ক্ষমতা অনুসারে ৫6" অথবা 
ঘরে গিয়ে বসবে ও বিপক্ষ বোড়েটিকে খেয়ে নেবে। 


দাবা পঞ্চম শ্রেণি কার্ড - ৪৯ 


(০) যে চল-এ বিপক্ষের বোডে দুর এগিয়ে আসছে, সেই চালেই আমাদের এন-পাসার সুযোগ নিতে হবে। অর্থাৎ সেই 
গল-এ এন-পাসা না করলে পরবতী সময়ে আর এন-পাসা করা যাবে না। 

খেলার শুৰুর নিয়মাবলি: দাবা খেল শুরু করার আগে আমাদের কয়েকটি নিয়ম লিখে নেওয়া দরকার, যেমন 

১) খেলা শুরু করার আগে ও পরে দুজন খেলোয়াড নিজোদের মধ্যে করম্দন করাবে। 

২) দাবা খেলার প্রথম ঢাল দেবে সাদ ঘট নিয়ে যে খেলছে। এর পরের চালটি দেবে কালো দুটির খেলোয়াড। এইভাবে সাদা 
ও কালো খুটি খেলোফাড়রা পরপর চাল দিয়ে খেলাটিকে এগিয়ে নিযে যাবে। 

খেলা শেষের নিয়ম: একটি দাবার খেলা শেষ হতে পারে তিনভাবে _ 

(১) সাদ খুটি খেলোয়াড় কালো রাজাকে কিশ্তিমাত করে দিন। অথবা কালো খুটি নিয়ে খেলছেন হিনি, তিনি পরাজয় স্বীকার 
করে নিলেন। এই ই কে্েই জয়লাভ করবে সাদা। 

(২) কালো ঘুর খেলোয়াড় সাগর রাজাকে কিন্তিমাত করে দিল। অথবা সাল খুটি নিয়ে খেলছেন খিনি, তিনি নিজের পরাজয় 
স্বীকার করে নিলেন। এই দুই ক্ষেত্রেই জয়লাভ করবে কালো। 

(ডে) যদি কোনো খেলোয়াড় জয়লাভ করতে না পারে, তাহলে খেলাটি হয়ে যাবে অর্থাৎ খেলাটি অমীমাংসিত থাকলে দ্র 
হয়ে যাবে 


ড -এর নিয়ম: যেসব কারণে খেলা ড্র হতে পারে তা হলো _ 

১) যদি দুটি খেলোয়াড়ের কাছেই বিভিমাত করার মতো খুটি না থাকে, তাহলে খেলাটি হিসেবে মেনে নেওয়া হবে 
২) যদ দাবার বোর্-এ একরকম ঘুর বিন্যাস তিনবার এসে যায়, তাহলে খেলাটি বালে মেনে নেওয়া হবে। 

৩) ৫০টি সাদার ও কালোর চাল নেওয়ার মধ যি একটিও টি মারামারি না হয় এবং একটিও বোর্ডের গাল না দেওয়া হয়, 
হলে খেলাটি বলে মেনে নেওয়া হবে। 

ও) যি চালমাত (31811018110) হযে য় কোনো রাজা, তাহলে খেলাটি বলে মেনে নেওয়া হবে 

€) খেলা চলাকালীন যনি দুজন খেলোয়াড় ডর করতে সম্মত হন, তাহলে খেলাটি হয় যাবে। 


সাদ অথবা কালো ঘুটগুলোর কোনো চাল দেওয়া স্ব না, আবার এই অবস্থায় রাজা 
কিসতিতেও থাকবে না। 

পাশের ছবিতে আমরা দেখছি যে সাদ খিগুলোর চলা রাত ক সদ খটিগুলো কোনো [| 
উপায়েই চালা যাচ্ছে না। এর সচ্গে সঙ্গ সাদ রাজা কিশত্পত অবস্থাতেও নেই। তাই 
এক্ষেত্রে কোনো চাল না থাকার জন্য খেলাটি ভু বলে মেনে নেওয়া হবে। 


জেতে 


বিদ্যালয় ও পারিবারিক স্বাস্থ্যবিধান 


শিক্ষক/শক্ষিকাদের ভূমিকা : 
ত. স্ঠ স্াম্থাবিষি ঝাবহার সম্পর্কে গড়া হে 
অন্প্রসারিত করতে হবে। 


পঞ্ম শ্রেণি কার্ড - ৫০ 


পরিষ্কার শৌচাগার 


উদ্দেশ্য: রোগ প্রতিরোধ ও জীবনযাত্রার মানে 
সবস্যৰিধান হলো মানুষের মল ও সুকের নিরাপদ নিষাশন 
ওসামপরক বাবম্থাপনা। এক গ্রাম মলে এক কোটি ভাইরাস, 
দশ লক্ষ বাকটেরযা, এক হাজার গারাসাইট ডিম থাকতে 
পারে। মানুষের মলই অধিকাংশ রোগ সৃষ্টিকারী জীবাণুর 
উৎস। এমনকি পোলিও রোগের জীবাণু আনত শিশুর 
যলেরমাধামে বাইরে ছড়িয়ে পড়ে, অনানা শিশুদের জীবন 
বিপন করে দিতে পারে। 

(শৌচাগারের ব্যবহারবিধি : 

*. হাওয়াই চলল পরে শৌচাগারে যেতে হবে। 

*. পায়খানায় সবার আগে পানটি জলে ভিজিয়ে নিতে 
হবে। 

+ ব্যবহারের পর্যানেপ্যাপ্তজল ঢালতেহবে। দেখতে 
হবে ঘেন মল প্যানে না লেগে থাকে বা না ভেসে 
থাকে। 

* সাধারণত ১-২ লিটার জন প্যানে ঢালতে হবে। 


*. পরত প্রজাবাগার, গাল, পাদানিও পান পরিধার 
করতে হবে 

শৌচাগার ঝাবহারের সময় ও পরে সঠিকভাবে দরজা 
খোলা ও বন্ধ করা যায় যাতে তা সুনিশ্চিত করতে 
হবে। 

* সন ছুটির সময় গেটে তালা দেওয়ার আগে সুনিশ্চিত 
হতে হবে যে শৌগগারে কোনো কিছু নেই। 


কে গঞা,পছুযা থেকে অভিভাবক ও শিক্ষক থেকে সমাজে আলোচনা 


₹. জেসব পড্যার বাড়িতে সৌসগার নেই তাদের অভিভাবকদের এবিষয়ে সচেতন করে স্থানীয় প্রশাসনের সহায়তায় সেই 


সমস্যা সমাধানের সফল পদক্ষেপ গ্রহণে সচেষ্ট হতে হবে। 


*. প্রয়োজনে পড়ুয়া, অভিভাবক ও শিক্ষক-শিক্ষিকারা একটি দল তৈরি করে বাড়ি বাড়ি গিয়ে স্থাস্থা ও স্বাস্থাবিধান সম্পর্কে 


আলোচনা ও সচেতনতা অভিযান করবোন। 


বিদ্যালয় ও পারিবারিক স্বাস্থ্যবিধান 


পঞ্ম শ্রেণি কার্ড -৫১ 


মহলা ও বালিকাদের সমমান রক্ষা করা। 
বয়স্ক ও শিশুদের সুবিধা হ়। 
রামের মানি বাডে। 


জল ও কবাস্থাবিধানজনিত বিভিন্র রোগের তীরতাসহ 
শিশমুতুর হার কমে। 

পোলিও ও কৃমির থেকে শিশুরা রক্ষাপায়। 
পিশে পুষ্ট উতর ওযু হয 


রোগ-অসুখের খরচ কমে। 
নীরোগ ুস্থশরীর অধিক কাজ আর অধিকউপার্জনের 
সহায়ক হয়। 

সথস্থাবিধানের জন্য এক টাকা বিনিয়োগ করে 
িকৎসার খরচ চারগুণ কমানো সপ হয়েছে। 


বিদালয়ে মেয়েদের পৃথক শৌচাগার তাদের ভরতি 
ও উপস্থিতিতে উৎসাহ দেয়। 
জলবাহিত ও সংক্রামক বোগ কম হয়। 


পদ্যানীরোগ ও সুস্থ থাকার ফলে লেখাপডায়ও 
দক্ষতা বাড়ে। 


পরিবেশ পবজ্ থাকে। 
বাহু থেকে পরিবেশকে রঙা করে 
মাটদযণ কমায়। 


স্বাস্থবিধান পঞ্জম শ্রেণি কার্ড -৫২ 


বন্ধের লোহিতকণিকায় হিমোয়োবিন কম থাকার দরুন 
রঙাল্গতা রোগ হয়। দেহের সমস্ত অঙ্গে ও পেশিতে 
অক্সিজেন পৌঁছে দেওয়ার জনা হিমোস্সোবিনের প্রয়োজন 
হয়। বনতাঙ্গতার ফলে শরীরের প্রধান অগ্াগুলো 
অন্িজেনশূন হয়ে পড় যা বস্থোর পক্ষ ক্ষতিকারক। 
রন্গাতয় আর্ত ছেলে বা মেয়ে সহজেই রাত হয়ে পড়ে 
বাহাপিয়েওঠে। এই ধরনের ছেলেমেয়ের ারেবারে অসুস্থ 
হয়ে পড়ে রঙালতা মারাত্বক আকার ধারণ করলে সংক্রমণ 
অথবা হয বিকল হওয়ার দু তাও হতে পারে। 


১) খাদ্যতালিকায় লৌহজাত উপাদানের বত 

২) বরকৃমি, গোলকৃমি, সুমি প্রভৃতির সত্রমণ। 

৩) ম্যালেরিয়া, আমাশয়, ঘলে রকের উপস্থিতি প্রভৃতি 
রোগে আক্রান্ত হওয়া। 


১) নখ, জিভ ও নীচের ঠোঁট এবং চোখের পাতার কোল 
ফ্যাকাশে হয়ে যায়। 

২) অতি অলপ পরশ্রমেই স্াসকষ্ট হয়। 

কখনো হাত, পা ও শরীর ফুলে যেতে পারে। 

ও) কিছু কিছু ক্ষেত্রে বাঙ্াদের মধ খড়ি ও মাটি খাবার 
প্রবণতা দেখা দেয় 


১) সবুজ শাকসবজি, বিশেষ করে পালং, নটেশাক, বরবটি, 
মটর, মা, মাছ, মুরগির মাংস খেতে হবে। 

২) অবিলম্ধে তাদের প্রাথমিক স্থাস্থাকেন্্ে পাঠাতে হবে। 

৩) খাদ্যতালিকায় সবুজ পাতাুক্ত শাকসবজি, ভাল, চিনাবাদম, গুড়, ছোলাসেম্ধ ও তালমিছরি ্াদি প্রয়োজনমতো রাখতে 
হবে। 

$) অতিরিক্ত লৌহসেবন শরীরে নানারকম াশ্পরতিকিয়ার জন্ম দেয়। 

৪) কৃমি সংক্রমণ বিষয়ে সতর্ক থাকতে হবে। 

৩) খালি পায়ে হবেনা ও সেনিটারি পায়খানা ছাড়া কোনো অবস্থায় খোলা জায়গায় মলত্যাগ করবে না। 

*) লৌহ ও ফলিক আসিডু ট্যাবলেট খেতে হবে। 


স্বাস্থ্যবিধান 


পঞ্চম শ্রেণি কার্ড - ৫৩ 


শিশুদের দেহেবহরকারের কৃমির উৎপাত দেখাযায়।কুচো 
কৃমি, সুতোর মতো সবু কৃমি, আলপিনের মতো কৃথিপ্রভৃতি 
কৃমি দখা যায় রাত স্ত্ী কমিরা মলঘার দিয়ে নেমে আসে 
ও মলদ্বারের চারপাশের চামডায় প্রচুর পরিমাণে ভিম 
পাড়ে । ডিম মলঘধার থেকে পরনের প্যান্ট, বিছানার চাদরে 
পড়তে পারে এবং খুব হালকা বলে সেখান থেকে বাতাসেও 
যুবে বেড়াতে পারে। বিশেষ করে আঙুলের নখ একদম 
বাড়ো রাখা উচিত নয়। কারণ নখের মধো ময়লা মাটির 
সঙ্গোড যেমন কৃমি ঢুকতে পারে, তেমনি নখের মধো 
বাসাবাঁধা কৃমির ডিম খাবারের সঙ্জো পেটের ভিতরে প্রবেশ 
করতে পারে। খাদানালীতে এদের অবস্থান। মাঠের 
শাকসবজির মাধ্যমেও কৃমি সংক্ামিত হয়। একটা পরিবারে 
একজনের কৃমি হলে ওই পরিবারের সকলের কৃমি থাকবে 
এটাই স্াভাবিক। তাই কৃমির উধ শিশুদের সঙ্গ সঙ্গে 
পরিবারের সকলকে খাওয়ানোটাই বিজ্ঞানসম্মত পন্ধতি। 
কৃমি যদি পেটের মধ্যে থাকে, তবে শিশুর অপুষ্টি রোগ 
দেখা নিতে পারে । শিশু যা খায় তা এই কৃমিনের পুষ্টি 
(জোগাতেই খরচ হয় ায। শিশুর পুষ্ট যাহ হয়, শিশুর 
রল্তক্সতা বা আ্যানিমিয়া রোগ দেখা দেয়। শিশুটির দেহ 
ফ্যাকাশে দেখায়, তার জিভ আর আগের মতো লাল থাকে 
না, মাথা ঘোরায়, ক্রা্তি, কাজকর্ম করতে পারে না, খিদে 
না হওয়া, হাত-পা ফুলে যায় ইত্যাদি উপসর্গ দেখা দেয়। 


৯. সার্বকসাস্থাবধান পালন করা। 
২। নিয়মিত কৃমির উষধ সেবন। 


স্বাস্থবিধান 


পঞ্ম শ্রেণি কার্ড -৫৪ 


বাবেবারে পাতলা পায়খানা, শরীরে জলাভাব, চোখ 

বসে যাওয়াকেই ডায়ারিয়া বলে। সাধারণ আমাশয়, রক্ত 

আমাশয়, ভাইরাল ডায়রিয়া সবই ডায়ারযা রোগের 

মধ্যে পড়ে শুধু রোগের কারণ যে জীবাণু সেট আলাদা 

দেহকোশে জলের পরিমাণ কমে যাওয়ার জনা ভায়ারিযা 

দেখা দেয় 

জলের অভাবপূরণ করাই এর মুল 

চিকিসা। 

১) রোগীকে প্রথমেই পানীয় ঠাা জলে “09 মিশিয়ে 
খাওয়াতেহবে 

২) প্রতিবার যাব যবে, খাব এক গ্রাস করে। পিপাসা 
অনুযায়ী পান করবে। 

হ) ধিনি খাবার তৈরি করবেন তিনি সর্বদা অবশাই 
সাবান দিষে যেন হাত ধুয়ে নেন 

ও) ঝাহিগত ও সমাগত পরিজার-পরিচ্ছরতা জরুরি। 

€) ঘরে 05 খাইয়ে ডায়রিয়া উপশম না হলে 
[রোগীকে অবশাইস্বা্থাকন্দে পাঠাতে হাব এবং 
08 সালাইন যত তাড়াতাড়ি স্তব দিতে হবে 

€) সাবি বাস্থািধান মেনে চললে ডায়রিয়া থেকে 
মুক্ত থাকা যায়। 


পঞ্চম শ্রেণি কার্ড - ৫৫ 


মাম্পস 


মাম্পস একটি ভাইরাস ঘটত সংক্রামক রোগ। এই রোগটি 
সাধারণত ২ থেকে ১২. বছর বয়সের শিশুদের এই রোগ 
হয়ে থাকে। তার চেয়ে বাড়োদেরও এই রোগ যে হয় না তা 
নয়। এই রোগ * থেকে ১০ দিনের মধোই সেরে যায়। 


[রোগের উপসরগসমূহ : 
0) অলপ গা গরম, মাথা, শুধান্দ, ক্রসতিভাব দেখে 
দেখা যায়। 


(0) কানের কাছে উপরের চেয়ালের গ্থি ফুলে ওঠে। 
8) মুখের দিকে ফুলে উঠ 


পারে 

0১) ঝানেও বাথা হয়। 

0). বামিবমি ভাব ও বমিও হতে পারে 

তো) বাড়োদের ক্ষেত্রে অন্য শ্শ্থিও ফুলে উঠতে পারে। 

(ডো) সাধারণত একবার মাম্পস হলে পরবর্তী সময়ে আর 
এই অসুখ হয় না। 

প্রাথমিক চিকিৎসা :. 

0) পরিপূর্ণ বিশ্রাম। 


8) জর হলে জবর কমাবার ওষুধ ভানতারের পরামর্শে খেতে 
হবে। 


(08) জল অধিক পরিমাণে খেতে হবে। 
(0৬) টক জাতীয় জিনিস খাওয়া উচিত নয়। 


(9. খেলেপ্রশথ ফুলে উঠতে পারে শিশুকে ভালোভাবে 
গরম কাপড়ে ঢেকে রাখতে হবে। 


(প) ঠাণ্ডা বা গরম সেক দিলে উপকার পাওয়া যায়। 


(দে) শিক্ষার্থীদের কুলে যাওয়া বা অনা শিক্ষার্থীদের সঙ্গো না মেশাই উচিত কারণ এই রোগ আক্রান্ত শিক্ষার্থীর থেকে অন্যদের: 
সংক্রামণ ঘটতে পারে 


(1) শিশুদের ৯ থেকে ১৫ যাস বয়েসে 81 প্রতিষেধক টিকা অবশাই দিয়ে রাখতে হবে 
(৮) যদি জুর বেশি হয়, মাথাধরা, ঘাড়ে বাখা, পেটে বাথা ও বখিবমি 'ভাব হয় তাহলে অবশাই ডাক্তারের পরামর্শ নিতে হবে। 


৩) 
৪) 
৫) 
ন্) 


১ 


স্বাস্াবিধান পঞ্ম শ্রেণি কার্ড -৫৬ 


হাম 

হাম রোগটি সারা বহরই অক্ষম হয়ে থাকে তবে এরপ্াু্াব 

দেখা যায় সাধারণত জানুয়ারি থেকে এপ্রিল মাস বা 

বসপুকালে। শিশুদের ক্ষেতে য় বছর বয়সের মধ এই রোগে 
আক্রান্ত হবার সম্ভাবনা সবচেয়ে বেশি। এই রোগটি সংক্রমণ 
জাতীয় রোগ। 

(রোগের উপসর্গ সমূহ : 

১) জ্বর হয় ও সর্দির মতো নাক দিয়ে জল ঝাড়ে 

২) কাশি ও চোখ লাল হয়। 

৩) ক্ষুধমান্্ ও সারা শরীরে ব্যথা হয়। 

৬) দু'একদিনের মধ্যে লাল লাল ছোটো ছোটো দানা সারা 
শরীরের চামড়ায় দেখা যায়। 

৪) দু-একদিনের মধো মুখে, গলায়, হাতে, পায়ে ও শরীরের! 
সরব লাল লাল ছোপ ছড়িয়ে পরে। মুখের ভিতর ও 
ঠোট বেশ লাল দেখায়। 

৬) মাথা, গা, হাত ও পায়ে ব্যথা এবং স্গো পাতলা 
পায়খানা থাকে 

৭) জ্বরের ঠিক চার দিনের দিন গায়ে র্যাশ বা যাকে আমরা: 
হাম বেরোনো বলি তা শরীরে দেখা যায়। 

৮. এই রোগটি শিশুদের কষে বডি অসুবিধা সুষ্টি 
করতে পারে, 

চিকিৎসা 

১) প্রচুর পরিমাণে জল খেতে দিতে হবে। 

২) রোগীকে অন্য ঘরে পৃথকীকরণ করে সম্পূর্ণ বিশ্রামে 
রাখতে হবে। 


আলো সহ্য করতে পারে না তাই ঘর অন্ধকার করে রাখলে আরাম অনুভূত হয়। 

খুব বেশি জ্বর হলে জু কমাবার ব্যবস্থা করতে হবে 

স্কুলে রোগীকে যেতে দেওয়া ক করতে হবে। জন্য কোন বাতির সঙ্গে এ সময় মিশতে দেওয়াও তার পক্ষে বিপন্জনক 
এই সময় রোগীর পুষ্টির অভাব হয় তাই রোগীকে পুটিকর খাবার, মাহ, নরম মুরনি, মাংস, ডিম, আলু সেখ খেতে দেওয়া 
উচিত। এতে, যেমন শরীর দুর্বল হয় না তেমনি রোগ-পরবর্ত সময়ে পুষ্টির আক্রমণেরও কোন ভয় থাকে না। 

৯ থেকে ১৮ মাস বসের মধ্যে হামের টিকা নিলে এই রোগ প্রতিরোধ করা স্ব 


পঞ্চম শ্রেণি কার্ড - ৫৭ 


জলাতঙ্ক 
'জলাতদ্ক একটি মার্ক অসুখ। একবার এই রোগ হলে 
বার সঙজাবনা ক্ষীণ। তবে এর ভালো প্রতিষেধক আছে। 
আবাস হবার সম্গে সাপ প্রতিষেধক নিলে এই রোগ 
প্রতিরোধ করা সমর আান্সিরোবিস ইঞ্জোশন সময়মতো 
নিলে জলাতপ্ক রোগ হয় না! কুকুর, বেড়াল, বাঁদর, 
খেবশিয়াল, নেকড়ে, বাদুড় মানুষ ইতি প্রাণীর কামড়ে 
জলাতচ্ক রোগ হতে পাবে এমনকী জলাতঙ্ছের প্রতিষেধক 
দেওয়া আছে এমন পৌষা কুকুরে কামডালেও জলাতক্কের 
টিকা নেওয়া বাধ্যতামূলক 
জলাতঞ্দে আক্রান্ত প্রাণীটির লক্ষণ 
(১) রোগপ্র্ত জানোয়ারটি অঙুত আচরণ করে। 
(২) পাগলামো করে। 
(৩) ঝিমিয়ে থাকে আবার অনেক সময় চিৎকার করে। 
(৪) হিত হয়ে গঠে। 
(সুখ নিয়ে ফেনা ওঠে 
(৬) কিছুখায় না, সাধারণত দশ দিনের মধ মৃত্য হয়। 
কীভাবে রোগ ছভায় : 
(১) জু জানোয়ারের কামড়ে 
(২) জন্তু জানোয়ার ও পোষা ্রাীর জীচড়ে 
(৩) জু জানোয়ারের লালায় 
(৪) জলাতঞ্ে আক্রান্তের কচ দুধ খেলে 
(9) ক্ষতস্থানে পশু চটালে 
(৬) গভীর কত পশুর লালার সংস্পর্শে এলে 
এই জীবাণু হেট ভাইরাস -_ আকৃতি বুলেটের মত যা প্রথমে স্থানীয় কোষকলা ও মাংপেশিতে বংশবৃদ্ধি করে। তারপর 


এটা জাতে ঢোকে। সামু দিয়ে বেশ দূত গতিতে ভাইনাস যায় মনত মতি আসত হলে শরু হয় জলাতক্ক। জলাতচ্কে জলে 
'আতক্ক। বাতাসে আতদ্ক, দে আতক্ক। আলোতে আতক্ক। শেষে মৃতু 

সংক্রমণের সময়কাল : শরীরে ভাইরাস প্রবেশ ও জলাতঞ্কের রোগলক্ষণ দেখা দেওয়ার মধ্যে সাধারণত তিন সপ্তাহ থেকে তিন 
মাস সময় লাগে। তবে ভিন থেক চার দিনের মধ্যেও রোগলক্ণ দেখা দিতে পারে। আবার দুই বছর সময় লাগতেও পারে রোগলক্ষণ 
প্রকাশ পেতে, তবে একবার জলাতক্ক শুরু হয়ে গেলে রোগীকে বীগানো শরায অসম্ভব। তাই কামড় বা আগড়ের ২৪ ঘণ্টা থেকে তিন 
দিনের মো প্রতিষেধক দিতে পারলে অনেকটা সুরক্ষিত থাকা যায়। 


প্রতিরোধ 
(১) জলাতক্কে, আা্ের লাল প্রধাক, ঘাম, মলও বিষনচ। এসব এড়িয়ে চলতে হবে। 
(২১ কামড়ের সঙগো সঙ্গেই আটিরেবিস ইঞ্ঠেবন নিতে হবে এবং বাথা কমানোর ওষুধ দিতে হবে। 
(ডে) যদি অভিঘাত বা শক হয় তাহলে অভিযাতের চিকিৎসা করতে হবে। ধন্্কারের ভ্যাকসিন রোগীকে দিতে হবে। 
(৫) পোষা কুকুরের টিকা দেওয়া থাকলেও প্রতিষেধক ইব্রেকশন নিতে হবে। 
৬) বাড়িতে পোষা কুকুর, বেড়াল থাকলে অবশাই নিয়ত তাকে টিকাকরণ করতে হবে। 


পঞ্ম শ্রেণি কার্ড -৫৮ 


জলাতদ্কের রোগলক্সণ 

(১) রোগ লক্ষণ প্রকাশকালের শুরুতে গা মাজম্যাজের সঙ্গে 
বর ও মাথা বাথা। 

২) ক্ষতস্থানে বাথা ও ক্ষতের চারপাশের মাংসপেশিতে 
কচি ধরে ও লাল হয়ে ফুলে যায়। 

(৩) গলা সহ সারা শরীরের মাংসপেশিতে চ ধরে ফলে 
রোগী খাদা এমনকি জলপরযতত খেতে পারে না। এরপর 
জল দেখলেই গলার মাংসপেশিতে বাথ বা খিচ হয়। 

(9) সক্রমণে ঘাও হতে পারে। 

(৫) স্রাসধর্থা ব্যহত হয় ও ঢোক গিলতে পারে না। 
(৬) প্রভাঘাতবাশকও হতে পাবে, রোগী বিমিয়েও থাকতে 
পারে আবার চিৎকার চেঁচমেটিও করতে পারে। 

(5) শেষের দিকে খিচনি ও সারা শরীর অসাড় হয় ায়। 

কামড়ের জায়গায় প্রাথমিক চিকিৎসা 

(১) কামড়ের জায়গটা ও ক্ষতস্থান ভালো করেদশ মিনিট 
ধরে সাবান জল নিয়ে ধুতে হবে। 

(২) কামড়ের জায়গাটায় চলমান জলের খারা বা পাম্পের 
ট্াপের জলের নীচে রাখতে হবে। 

(৩) টিটেনাস যাতে না হয় তার জনয টিটেনাস 
ইমিউনোছরোবিনইপ্রেকশন দিতে হবে। 

(৫) যত তাড়াতাড়ি সপ্ব এ বান্তিকে জলাতম্বের প্রতিষেধক 
টিকা দিতে হবে। 

(৫) শক হলে শকের চিকিৎসা শুরু করতে হবে। 

কীকরবেনা 

(১) ক্ষতস্থান কাবোণিক আসি দিয়ে পোড়ানোর চেষ্টা 

করা ক্ষতিকারক এবং সাধারণত ব্যাভেজ করাও উচিত নয়। 


এসো অপুষ্টিকে তাড়াই পঞ্চম শ্রেণি কার্ড - ৫৯ 


অপুষ্টি আর নয় 

উপকরণ : শিক্ষার্থীদের প্রতিক্রিয়া লিখে রাখবার জন্য 
ব্াকবোর্ড ও চক। 

পশ্ধতি: বড়ো হয়ে ওঠার সময় সঠিক পুষ্টির প্রয়োজন। 
এই সময় শারীরিক ভরিয়াকলাপের বৃ্ির জন্য বেশি শি 
(কোলোরি) প্রয়োজন হয়। এই সময় যদি কম পুষ্টিমূল্যের 
খাদাপ্রহণ করা হয়, তাহলে দেহের সঠিক বৃদ্ধি হবে না। 
বাথ পুষ্টির অভাব কেবল দৈহিক বৃদ্ধ ব্যাহত করে না, 
উপর্তু মানসিক বিকাশও ব্যাহত করে ।তাই খানাতালিকা 
এমন হওয়া উচিত, যা শিশুর শার 
বিকাশের চাহিদা পুরণ করবে। পুষ্টির অ 
চর্রোগ, পুর হাড় রভৃতি রোগ দেখা যায়। ফলে বৃদ্ধি 
ব্যাহত হয় (সবসময় মনে রাখা দরকার সাধারণভাবে খাদে 
শর্করা, আমিষ, স্পেহ, খনিজ পদার্থ, ক্যালশিয়াম, 
আয়োডিন, লৌহঘুক খাপাবত্তু ও জল দেহের 
প্রয়োজনমতো খাওয়া উচিত। একবা একাধিকপরিগোষক 
খাবারের অভাবজনিত কারণে অপুষ্টি রোগ দেখা যায় 
আর ভুল বা অনিয়মিত খাবার গ্রহণের ফলে 
[গোষকের অপযপ্তিতার জনা উনপুষ্ট োগ দেখা দিতে 
পারে। এ বিষয়টি খুব সহজভাবে বোঝাতে একটি 


শিক্ষিত এই খাবারগুলোকে ৮টি নিট ঘরে শ্রেণি অনুসারে লিখবেন। কোনো শিকষার্ীর খাবারের তালিকায় যনি ঈটি ঘরে 
অন্তত একটি করে খাবার থাকে তাহলে সেই শিক্ষার্থী প্রতি ঘরের জন্য ১০০ নম্বর করে মোট ৮০০ নম্বর পাবে। আর যদি 
কোনো শিক্ষার্থীর খাবারে একটি উপাদান দীর্ঘদিন ধরে খাবারের তালিকায় অনুপস্থিত থাকে তাহলে প্রাথমিকভাবে সেই 
শিশুটি অপুষ্িতে ভুগছে বলে চিহ্িত করা যেতে পারে। আর যি দেখা যায় কোনো শিক্ষাথী নিয়মিত সব সুষম খানোর 
উপাদানগুলো খাচ্ছে, কিনতু খাদ্যের উপাদানের পরিমাণ কম তাহলে ওই শিশুটির উনপষ্টিতে ভুগবার স্জাবনা বেশি 


পঞ্ম শ্রেণি কার্ড - ৬০ 


শিক্ষক/শিক্ষিকা একটি 
কোন কোন ধরনের খাবার 
বেশি খাচ্ছে, কোনটা কম 
খাচ্ছে না, এব ফলে কী কী 
অসুবিধা হতে পারে সে 
সচেতন করবেন, তেখনি 
অভিভাবকদের স্গো 
এবিষয়ে আলোচনা 
করবেন এবং মিড-ডে 


টস মিলের খাদ্যতালিকা 
উড ০০ গা তৈরির ক্ষেত্রেও এই 
বিষয়টি বিবেচনায় রাখতে 
হবে। 
১ ২ ৩.৪ ৫ ৬ ্ ৮ ৯ 
জটিল] চ্চামিন_] শর [খলিল পপথ[ জনপথ [ক্যাললিয়ম]_ লৌহ আজেডিল__ ডল, 
মাছ, লালশাক, গাজর | ভাত, | আম, | ভিমের | নুখজাতীয় | টাটকা খাবার লবণ- ] শ্রভিদিন 
মাজ, (পাল-শাক, কাঁচ কাঠাল, পথ, মাংস শাকসবজি, | অবশ্যই] আড়াই 
ডিম,  লক্গা, পটোল, খু, কাগ আয়োডিন যুক্ত থেকে তিন 
দুধ, কুমড়ো, করলা, কলা, খোড,]  হবে। লিটার জল। 
[সিমের বীজ, পেয়াজ, বিতে, তালের গু 
ডাল। ] রসুন, বেগুন, ] আখ, | কমলালেবু [ল, মুর 


ঈ্যাটো, শশা, | মিটি ] আঙুর, 
বাধকপি, | আলু,| আতা। 
ফুলকপি, লেবু, গিনি। 
আঙুর, 
আমলকী। 


'অক্কুরিত ছোলা 


5জে কোনো দল থকে ন/ তব জগ অলরহথ 


অনুকরণ জাতীয় খেলা-কৃষিকাজ : পঞ্চম শ্রেণি 


সামনে দুটো বলদ নিয়ে চাষি 
লাঙল চালাচ্ছে 


সোনালি ধানের ক্ষেতে চাষিদের আনন্দ 


বালির প্রিয় খানা ভাত কিছু তার উৎপত্তি হয় 
কীভাবে? গাল থেকে তৈরি হয় ভাত। আর সেই 
লআসেধান থেকে। সেইধান চাষ করে কৃষকেরা। 


বর্ষা মশুমের শুরুতেই শুকনো মাঠকে করেতুলতে 
হয়চাের উপযোগী। চাষীরা নেমে পড়ে জমি তৈরি 
করতে। শুরু হয় লাঙল দিয়ে মাটিকে উর্বরা করে 
তলারকাজ। 


বট ড় টাপুর টুপুর নদে এল বান।এবারশূরু হবে 
বীজ বোনা। চাষিরা মাঠে শু করল বিভিন্ন চাষের 
বাজ ছানো। 


বর্ষার বৃষ্টিতে মাটি হলো ভিজে। জমি হলো উর্বরা। 
ভিজে মাটির গর্ভে হবে ধান রোগণ জল জমা জমিতে 
শুরু হলো ধান রোপণের কাজ। 


ঝলমলে সোনা রোদে ঝিলমিল করছে আকাশ। 
চিকচিক করছে সোনালি ধানের ক্ষেত খুশিতে 
আত্মহারা চাষির দল 


কার্ড -৬১ 


বলদ ও লাঙল চালানোর 
অভিনয় 


বীজ ছড়ানোর অভিনয় 


চটি 


ধান রোপণের অভিনয় 


আনন্দের অভিনয় 


অনুকরণ জাতীয় খেলা-কৃষিকাজ : পঞ্চম শ্রেণি কার্ড - ৬২. 


খুশিতে ভরেছে কৃষকের মন হাসি ফুটেছে সকলের 
মুখে এবার ভুখা-দিনের হবে অবসান। সকলে হই চর্ 
করে নেমে পড় মাঠে। শু হয় ধান কাটা 
ধান গাছ কাটার অভিনয় 
ধান কাটাহয়েছে অনেক। এবার গোলুর গাড়ি বোঝাই 
করে চল সেই ধান কৃষকের বাড়ি। 
খোরু গাড়িতে ধান বোঝাই করার 
অভিনয় 
মধো লুকিয়ে আছে চাল। কিনতু ধান তো গাছের ন 1 
গায়ে। তাই শুরু হলো ধান ঝাড়ািয়ের কাজ ৫4 [1 
পাটা় ধান বাড়ার দৃশ্য ধান ঝাড়ার অভিনয় 
ঝেড়ে ফেলা ধান সোনার মতো চিকচিক করছে 
'আলোর ছটায়। রশি রাশি ধান। কিনতু বাইরে পড়ে 
হলো মড়াই-এর মধ্য। 4 
(সোনালি ধান ধানের গোলা 
যু করে রাখা ধান এবার রূপ ধারণ করবে চালের। 
ভাত হয়ে আসবে সকলের মুখে। পেটের আগুন রঁ 
নিভিয়ে দেবে কৃষকের পরিশ্রমের ফল। শুরু হলো ঠ ৫ 
ধান ভাঙার কাজ। ৬ 
ঢেকিতে পাড় দিচ্ছে একজন বিতরন তরি 


অনাজন গর্তে সেই ধানদিচ্ছে। 


শঙ্কু ফুটবল 
সরঞ্জাম 
১) বৃদত সীমা তৈরির জনা টুন 
২) একটি ফুটবল। 
৩) উটশক্ক 
উদ্দেশ্য 
(১) সংঘবদ্ধতা (৩) একাগ্রতা 
(২) সমযানুবরতিতা (৪) যানসিক দৃঢতা 
(৪) সময়সাধন 
নিয়মাবলি 
ক) ১০ মিটার বাসের একটিবৃন্তকেুনেরদাগ দিয় চিত 
করতেহবে বদের পরিধিকে ৯ ভাগে ভাগ করে একটি 
করে স্থান চিহিত করতে হবে। এবার একটি শক্কুকে 
বৃ্ের মধ রেখে সেই শু থেকে তিন মিটার দুরতে 
বাকি শক্কুগুলোকেবৃততাকারে সাজাতে হবে 
খ) প্রতিটি দলে ৯ জন করে ছাত্র/হাী থাকবে প্রথম দল 
বৃতের পরিধিতে চিহ্নিত ৯টি স্থানে দাঁড়াতে হবে 
অপরদল গুলি বৃতের বাইরে লাইন িয়েদীড়াতে হবে 
গ) প্রথম দলের একজনের পায়ে বলটি থাকবে শিক্ষকের 
নির্দেশ গেলে সে গা দিয়ে বলটি মেরে যে-কোনো 
শঞ্কুকে আঘাত করতে হবে প্রথমজন বল মারার পর 
পরিধি থেকে সবে পিছন দিকে চলে যাবে। বলটি 
শঞ্কুকে স্পর্শ না করে চলে গেলে উলটো িকের 
ছা বলটি পা দিয়ে ধরে নিতে পারবে এবং সে 
পাবে। বলবৃতধর বাইরেচলে গেলে 
ছাত্র/ছাত্রী ধরে আনতে পা। 
এভাবে ১০জনকেই বল মারতে হবে প্রতিদলকে তিন 
মিনিট সময় দেওয়া হবে 
০) যদি কোনো দল ভিন মিনিটের মধ সব শক্ুকে 
আঘাত করে ফেলে তবে আাদের সময় লিখে 
রাখতে হবে। 
২ যে দল যত বেশি শঞ্কু আঘাত করতে পারবে 
তারাই বিজয়ী হবে। 


দেবলীনা রায়, পশ্চিয মেদিনীপুর 


পাঠ কনোর দিন কেটে যায় কেবল পাঠে পাঠে, 


কনা মানে একটি ঝুঁডি ফুল হয়ে ফুটতে দাও, 
কন্যা মানে একটি পাখি, ডানা মেলে উড়তে দাও 
কনা মানে আগামী নারী 


কনাও দেশের বিষাৎ, কনযাও দেশের আশা, 

কনার প্রতি অবিচার বড়ই সর্বনাশ, 

বন্যা জন্মাক তাকেও বাঁচান, করুন সংকল্প 

সরকার তাদের পাশেইআছে, তাইতো নারী রক 
সেলিনা সারমিন, সাহেবগা্জ উচ্চ বিদ্যালয়, কোচবিহার 


সানী পাল, কোচবিহার 


কন্যাত্রী পঞ্চম শ্রেণি কার্ড - ৬৫ 
আমরা বালাবিবাহ চাই না 


শিশু হিসেবে আমাদের বার, শেখা, খেলার অধিকাররয়েছে। 
সবরকম িশ্রহ থেকে সুরক্ষা পাওয়ার অধিকারও রয়েছে 
'আমাদের।আমরা ঢাইশারীরিকওযানসিকভাবেবিকশিতহওয়ার 
মতো সময়ও পরিসর বাল্যবিবাহ আমাদের অধিকার কেড়ে 
নেয় সবসময় দেখা যয, মেয়েরাই এর সবচেয়ে বড়ো শিকার 
বাল্যবিবাহ তার নিরাপন ও সুরক্ষিত থাকার অধিকার কেড়ে 
নেয় সরলতার সুযোগ নিয়ে লক্িত হয ভার বাঁচার ও 
পরিপূর্ণভাবে বিকশিত হওয়ার অধিকার 
আমরা 
বালমিবাহ একটি ক্ষতিকর ও বেআইনি ্রথা__এই ার্জা 
ঘিয়ে দেবো। 
» বাল্মাবহাকগরযদএমন ধারা গর প্রতিবদবরব। 
» বালবিবাহের বির জনমত তৈরিবরব। 
২ ছেলেও মেয়েদের সমান সুযোগ পাওয়া নিশ্চিত বরব। 
* নিজেদের জধিকারগলো পাওয়ার জনয নিজে চে বনব। 
» স্থলে াব এবং নিজেদের অধিকারগুলো ভালোভাবে ব্যবহার 
বার জন্য নিজেদের তৈরিবরব। 
» বিয়ের বস হওয়ার পরই বিয়ে করব, তার আগে কোনো 


অবস্থায় নয়। এর বিবুনধচরণ হলে প্রশাসন ও পুলিশের 


সহায়তা নেব 
সার কাছেচাই: 
* আমাদের অধিকার ভল্গা কবে এমন প্রথা ও রীতিনীতি নিয়ে 
পর্সতুলুন। 


* আমাদের সবার অধিকারগুলো পাওয়া নিশ্চিত করুন। 

২ আমদের শিক্ষা ও স্বসটো সুযোগসুবিধা পাওয়া নিশ্চিত 
করন। 

* হিসা ও িহ থেকে আমাদের সুক্ষ ওয়ার পরিবেশ 
গড তুলুন 

* অধিকারগুলো লব্ঘিত হলে প্রতিবাদের জন্য কোথায় ও কার 
বাহেযাব তা জানানোর বাসথ বলুন 

* গণমাধামে বালাবিবাহবিবোধী বারী ম্রচারেরবাবস্থাবরুন। 

বাবা-মা, পরিবার ও গোর কাছেআমরা চাই: * বাল্মবাহের সমর, বালসবাপক ও অংশগহণকারীদের 

২ আপনার ছেলে ও মেয়েকে সমান মর্ষদা দিন। বিরেশ্িদলক বৃদিল। 

* পরিপূর্ণভাবে বিকশিত হওয়ার জন্য আমাদের ভালোবাসা ওষন্তনিন। 

* আমাদের জীবনে প্রভাব ফেলে এমন বিষয়গুলো নিয়ে খোলামেলা আলোচনা বরুন। 

জীবনের রত হতে আমানো সে পাঠান। 

* পশ্চিমবঞ্গ সরকারের অঞ্গীকার- কন্যাতরী প্রকল্প। 

* শিক্ষক শিক্ষকরা “কন্যা প্রকল্প" খা করবেন। 


কনাহ্রী পঞ্ম শ্রেণি কার্ড - ৬৬ 


কন্যাশী প্রকল্পে যোগ দিয়েছে ৪০ লক্ষ ভবিষ্যতের অনন্যা 
১) বার্ষিক স্কলারশিপ 01); বাষিক ১ লাখ ২০ হাজার টাকা পযন্ত আযম প্রতিটি পরিবারের অবিবাহিতা ১৩ থেকে 
১৮ বছরের এবং যে কোনও প্রকার শিক্ষা বা বৃত্তিমূলক শিক্ষার সঙ্গ যুক্ত ছাত্রীদের কনা প্রকল্পের বার্িক ৭৫০ টাকা 
করে বৃত্তি দেওয়া হয়। 
২) এককালীন গা (2): বার্ষিক ১ লাখ ২ হাজার টাকা পরযণ্ আয়ন প্রতিটি পরিবারের ১৮ থেকে ১৯ বহরের মধ 
অবিবাহিতা মেয়েরা যে কোনও প্রকার শিক্ষা, ক্র শিক্ষা বা বৃ্তমুক শিক্ষার সঙ্গ যুক্ত থাকলে, তাদের এককালীন 
০ টাকা অনুদান দেওয়া হয়। 
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কন্যা প্রকলগ দারা প্রাপ্ত পুরস্কার ও সম্মাননা 
*. বনযাদের ক্ষমতায়নের জনা পশ্চিমবঙ্র মখাম্ী রন পূরককার, ২০১৪. 
*. ই-উইমেন এবং ক্ষমতায়নের আগতাহীনে বিকাশের ক্ষেত্রে ডিজিটাল সংযুক্িকরণের জনা মন্থন পুরস্কার দক্ষিণ 
এশিয়া এবং এশিয়া প্যাসিফিক), ২০৯৪ 
*. জাতীয় ই-গভর্নান পুরস্কার ২০১৪-২০১৫ - ভারত সরকারের প্রশাসনিক সংস্কার এবং গণ দাবি বিভাগ দারা পুরস্কৃত 
*. দিএসআই- নিহিলেন্ট ই-গাভ্ন পুরস্কার, ২০১৪-২০১৫ 
*. আছ প্রশাসনের জনা বচ পুর্কার এবং অর্ডার অফ মেরিট 
*. ইাগভর্মমেট বিভাগে (ডে এসআইএস আকশন লাইন সি৭) রাষ্ট্র সংঘ ডবুএসআইএস পুরঙথার ২০১৬ চ্যাম্পিয়ন 
*. আইটিইউ এবং রাষ্ট্র সংঘ মহিলা বারা ঘোষিত জেমটেক পুরক্ষার ২০১৬-এ ফাইনালিস্ট 
*. ইউ এন পাবলিক সার্ভিস আাওয়ার্ড-এ প্রথম পুরঙ্ার ২০১৭-তে 


কন্যা পঞ্ঞম শ্রেণি কার্ড - ৬৭ 


পর ই জে সর আতিক ইনি রাতুল দেয়া হয় কনা রে টা পশচযবর মাননীয় 
মমতা বদ্ধোপাধাযের হাতে। পশ্চিমবঙ্গ সরকারের এই পুর্র ্পতির সঙ্গে সঙ্গ গর্বিত হলো পশ্চিমবঙ্গ 
'তথা গোটা দেশ এবং স্বীকৃতি পেল কন্যত্ীরা ও সমাজের অপেক্ষাকৃত দরিদতম ও পিছিয়ে গড়া মানুষকে সমাজের মূল শোতে 
ফিরিয়ে আনার উদ্যোগ সারা বিশ্বের ৬২টি দেশের ৫৫২টি প্রকল্পের মধ্য প্রথম হয়েছে পশ্চিমবঙ্গ সরকারের বন্যা প্রক্ 


াষ্পক্জের সেরার সেরা পুরস্কার হাতে নিয়ে মাননীয় মুখী মমতা বন্যোপাধযায় বললেন, "আজ নিজেকে খুব গর্বিত মনে 
হচ্ছে, এই পুরস্থার আমি বাংলার মা-মাটি-মনুষ ও দেশবাসীকে উৎসর্গ করলাম” 


মেয়েরা আমাদের ঘরের “সম্পদ' মুছল নারীর চোখের জল বুকে এল বল, সাউথ ব্লক থেকে রাষ্ট্রসংঘের অধিবেশনে 
ভবিষ্যতের অনন্যা। রাজ্যে এল কন্যাজী, বিদ্যালয়ে চল। দৃপ্ত পদচারী ঘে প্রিয়দর্শিনী, 

দের নিজ পায়ে দাঁড়াতে দিন। অপ, বন্ধ, বাসস্থান সবই মোদের সাথী, কে সে? সেআমিই, 
“কন্যাত্রী' এদের প্রেরণা। রাজ্যে এবার আসবে আরও শিক্ষার প্রগতি। আমি “কন্যাশরী। 


এত তাড়া কিসের তরে 
হও সচেতন। 
নিরাপদে ফেরার আশায় 
পথ চেয়ে আছে পরিজন। 


লাল হলুদ সবজআলো 
আইন মেনে চলাই ভালো। 
কীসের এত তাড়াতাড়ি 
পিছ পানে আসছেগাডি। 
পা পিছলে পড়লে ভাই 
ধাক্কা লাগলে রক্ষা নাই 


করিও না'অবহেলা 
ছুচ্ গাড়ির গতি। 
অপেক্ষা করো একটু সময় 
হবে না আর ক্ষতি। 
পার হতে রাস্তা 

হাত ধরো ট্রাফিকের। 
গলাতে সঠিক গাড়ি 
হেল নাও পুলিশের 


গাড়ি চালিয়ে রেষারিষি 
করো না চালক-ভাই 


হঠাৎ করে যেতেই পারে 
দামি জীবনটাই। 


মোবাইল কানে দিয়ে তুমি 
গলাচ্ছো কি গাড়ি? 


বিপদ তোমার পিছু নেবে 
পোহাবে কিবাডি? 


ট্রাফিক নিয়ম মানতে হবে 


গর পথ নিরাপত্তা শিক্ষা পঞ্চম শ্রেণি কার্ড -৬৯ 


চ্ডতেহলেসুটারে গড়ি খোজাচললেপথে 
কিংবা প্রিয় বাইক মেনেনিয়মনীতি 
ব্রতে হবে লইক! থাকবে নাতয়ভীতিঃ 


কানে রেখে হেডফোন 
চলব না পথে 
হুলবনাএই কথা 
আর কোনো মতে! 
অন্যথায় বিপদকে 
নিজে ডেকে আনা 


গড পথ নিরাপত্তা শিক্ষা পঞ্জম শ্রেণি কার্ড - ৭০ 


সাবধানে চালাও, জীবন বাঁচাও 
সড়ক নিরাপতার জনয তুমি কী কী আচারণ পালন ঝরবে এবং অনাদের পালন করতে বলবে 


পঞ্ম শ্রেণি কার্ড -৭১ 


সড়ক সুরক্ষার ইতিকথা 

ভারত উপমহাদেশে পরায় চার হাজার হিশ্টপ্বান্দে সিন্ধু সত্যতার সময় প্রাচীন নগর হা ও মহোক্সোপাড়োতে প্রথম সঙক পথ 
সমস্রসারণের প্রমাণ পাওয়া যায়।মধাযুগে ভারতের বিখ্যাত রাজপথগুলির অনাতম প্রা ট্যার্ক রোভ। একদিকে সডকপথের বিভিন্ন 
সুফল যেমন আমরা ভোগ করি তেমনি বহুমানুষ সড়কগুলিকে সুরক্ষিতভাবে না বাবহার করবার ফলে অকালেই অনেক মানুষকে প্রাণ 
হলাতেহয়। 

একুশ শতকে জীবনের গতি যেমন বেড়োছে তেমনি রাস্তায় বোড়েছে যানবাহনের সংখ্যা আর মানুষের স্বে্ছচারী মনোভাবের 
জন্য পললা দিয়ে বোড়ে চলেছে পথ দুর্ঘটনার সংখ্যাও ২০১৪ সালে সারা ভারতে ৪ লক্ষ ৫০ হাজার ১৯৮টি পথ 
লক্ষ ৪১ হাজার ৫২৬ জনের হয়েছে এবং ৪ লক ৭০ হাজার ৭৩১ জন আহত হয়েছে 

সরকারি পরিসংখ্যান অনুযায়ী আমাদের দেশের পথ দুর্ঘটনার পরিসংখ্যান রীতিমতো উদ্বেগজনক। প্রতি মিনিটে দুর্ঘটনা ঘটছে 
আর প্রতি চার মিনিটে একজনের মৃত্যু হচ্ছে দুর্ঘটনায় পথ দুর্ঘটনায় যতো বলি হয় তাদের এক তৃতীয়ংশের বয়স ১৫ থেকে ২৬. 
বছরের মধ্যে। সড়ক ব্যবহারকারীর ইচ্ছায় অনিচ্ছায় কিন্বা অবহেলায় নিয়ম ভাষার ফলে সড়ক দুর্ঘটনা ঘটছে। সবথেকে দর্তা্যের 
বিষয় আমরা নিজের অথবা অনোর করা ভুলের পরিণতি দেখে শিক্ষা গ্রহণ করি না। বেশিরভাগ সড়ক ব্যবহারকারী সড়ক বাবহারের 
নিয়মগুলি জানলেও সড়ক ব্যবহারকারীর নৈতিক আচরণ পালনের অবহেলা, কর্তবোর প্রতি অনীহার কারণে সড় 
দুর্ঘটনা ও যানজটের সমস্যা সরকার ও জনসাধারণের উদ্বেগের কারণ হিসাবে চিহ্নিত হয়। সারা বিশ্বে প্রধান যে ১' 
মৃত্যু হয় বর্তমানে সেই ঘাতক তালিকায় সড়ক দুর্ঘটনার স্থান দশমস্থানে। যে হারে সড়ক দুনা বাড়ছে তাতে আগামী ২০৩০ সালে 


সড়ক দুর্ঘটনা ঘাতক তালিকায় অষ্টম স্থানটি দখল করে নেবে। ২০১৩ সালের তুলনায় ২০১৪ সালে পথ দন ৃত্ুর হার 
বেড়েছে ৩ শতাংশ। ২০১৪ সালে তামিলনাভুতে মোট ৬৭,২৫০টি পথ বুরঘটন ঘটেছিল তাতে ১৫১৯৪ জনের মৃত্যু হয়েছে। তার 
তুলনায় পশ্চিমবঞগো পথ দুধটা অনেক কম ১৭,১০৫ টি এবং ৬,৪৭৯ জনের মুত্যু হয়েছে পশ্চিমবঞগ সরকার বন্ধপরিকর এই পথ 
ুঘটনার সংখ্যা মৃত্যুর হার কমাতে। 


পথ দুর্ঘটনার প্রধান কারণ 
১) গাড়ির অতিরিক্ত গভিবেগ 

২) ট্রাফিক নিয়ম না মানা 

৩) রাস্তায় গাড়ি চালালে বা পথচলার সময় মোবাইল ফোনের ব্যবহার। 
৪) নেশধ্স্ত অবস্থায় গাড়ি চালানো 

৪) কঠোর আইনের অভাব 

৬) সহজে লাইসেন্স পাওয়া 

৭) অন্য গাড়িকে ওভারটেক করা 

৮) খারাপ আবহাওয়া 

৯) গাড়ির যাগ্রিক ঝুটি 

১০) পাহারাবিহীন রেল ক্রসিং 

১১) বাচ্চাদের হাতে গাড়ির চাবি তুলে দেওয়া 

১২) গাড়ি গালাবার সময় হেলামেট থাবহার না খরা 


পথ নিরাপজ শিক্ষা 


১৩) যেসব গাড়িতে সিটবেন্ট বাবহার করবার নির্দেশ আছে সেইসব যানবাহনে সিটবেন্ট না বাবহার করা 

১৪) সঠিক পথসংকেত, পথ চিহ্ন ও নির্দেশাবলি না জানা বা পালনে অনীহা 

১৫) সঠিক গুণমানের তেল বা গ্যাস না ব্যবহার করা 

১৬) গাড়িতে তীব্র স্বরে উত্তেজক গান বাজানো 

১৭) গাড়িতে রেস করা 

১৮) অতিনিত্ত মাল ও লোকবহন 

১৯) হুড়োহুড়ি করে গাড়ি থেকে ওঠানামা করা 

২০) চলন গাড়ির পাদানিতে দাঁড়িয়ে বাদুড় ঝোলা হয়ে যাত্রা কা। 

পথদুরঘটনা কমাবার জন্য কী করতে হবে 

১) সড়ক সুরক্ষার বিষয়ক সচেতনতার পাঠ শৈশবকাল থেকেই শেখাতে হবে। 

২) সর্বদা সকলকে ট্রাফিক নিয়ম মেনে চলতে হয়। 

৩) ট্রাফিক নিয়ম পালনে দুর্বলতা চিহ্নিত হলেই শাস্তির সংস্থান কঠোরভাবে কার্যকরী করতে হবে। 

৪) অন্াপ অবস্থায় গাড়ি চালানো সম্পূর্ণ নিষিষ্ধ করতে হবে। 

৫) সামনের গাড়ি থেকে সুরক্ষিত দূরত্ব বজায় রাখতে হবে। 

৬) পথচারী ও সাইকেল আরোহীদের দিকে সর্বন গরত্ব সহকারে নজর 
রাখতে হবে। 

৭) জেব্রা ক্রসিং দিয়েই পথচারীদের কেবল রাস্তা পারাপার হতে হবে 

৮) জেরা ক্রসিং এর আগে চলমান গাড়ির গতিবেগ কমাতে হবে 

৯) পাহারাবিহীন লেভেল ক্রসিং বা রেললাইন পারাপার করবার সময় 
গাড়ির দূর ও গাড়ির গতিবেগ ও গাড়ির সঙ্গে ৃ্টি হওয়া হাওয়ার 
গতিবেগ সম্পর্কিত বিপদ থেকে বাঁচাতে নিরাপদ রত বায় রেখে 
চলতে হবে। 


১০) শিশু বুধ ও মহিলাদের অনায়াসে রাস্তা পারাপার হওয়ার জন্য 
জাগা ও বেশি সময় দিতে হবে। 

১১) আস্ুলেশ, দমকল ও পুলিশের গাড়িকে অসুবিধা না করে জুত 
যার জন্য গথ সক করে দিতে হবে। 

১৯) গভীর রাতে গাড়ি না চালানোই ভালো। আর যদি চালাতেই হয় 
হলে রাত কাটাতে নিট ময় ঘুমিয়ে নিতে হবেআগেই। 


পঞ্চম শ্রেণি কার্ড -৭৩ 


১০) কিওক্চ,হোরডিং ব্যানার, বিজ্ঞাপন ও নিয়ন লাইট বা পাশের গাড়ির লোকের সঞ্ে কথা বলা প্রতি কারণে মনঃসংযোগ নষ্ট 
হতে পারে এই সকল বিষয় সম্পূর্ণ বর্জন করতে হবে। 

১৯) দুরটনাশরবণ অঞ্চলে গাড়ির গতিবেগ কমাতে হবে। 

১৫) যানবাহন নিয়মিত মেরামত করতে হবে 

১৬) বেস্ট সর্বদা সঠিকভাবে বাহার করতে হবে। 

১০) দুচকার গাড়ি চড়লেই অবশ জনকেই হেলমেট বাহার করতে হবে। 

১৯) যানবাহনে ওঠানামা ও চলত যানবাহনে সুরকষিতভাবে দাড়ানো ও বসার 

কৌশল সঠিকভাবে নিখতে হবে। 

১৯) নিরিস্াপেজে গাড়ি থেকে ওঠানামা করতে হবে 

কীকরাযাবেনা 

১) গাড়ি গলানোর সময মোবাইল ফোনে কথা বলবে না 

২) বেশি জোরে গাড়ি চালাবে না 

৩) খারাপ আবহাওয়ায় জোরে গাড়ি চালাবে না 

ও) গাড়িতে ধারণ ক্ষমতার বেশি লোক তুলবে না 

ও) অথাহনবাজাবেনা 

৬) ছেলে মেয়োদের ১৮ বছর না হওয়ার আগে গাড়ি চালাতে দেওয়া 

৭) দু চাকার গাড়িতে দুজনের বেশি ওঠা উচিত য় 

৬) হেলমেটও সিবেনট ছাড়া গাড়িচালানো বেআইনি। 


১৯ 
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90011 পথ নিরাপত্তা শিক্ষা 
80511 পথ রি 
সাইকেল চালানোর সময় যা যা মনে রাখতে হবে 
১. সাইকেল চালানোর সময চারদিকের যানবাহন ভালোভাবে দেখে নিতে হবে। যখন দেখবে পথ সম্পূর্ণ নিরাপদ কেবল 
২. সাইকেল চালাবার সময় চালকের হ্তচালিত সংকেত ইল্পিতা বাবহারের জনা হাতকে ব্যবহার না করলে দুটো হাতের 


তলুও আখুল দিয়ে ক্র করে সাইকেলের হ্যান্ডেল দুটো ধরতে হবে। 
ফুটপাথ পথচারীদের জনা কৌন অবস্থা ুউপাথ 
সাইকেলগলাবেনা। 


যদি কোনো দিকে যেতে হয় বা সাইকেল থামাতে 
_হয়তাহলে সঠিক সময়ে সঠিক হস্তচালিত চালকের 
তটি ব্যবহার করতে হবে 


রাজার বড়ো গাড়ি লি আর বাস সামনে দেখলে 
যতরসহকারে চলমান গাড়ির দিকে নজর দিয়ে 
সাইকেল চালাতে হবে। বাড়ো গাড়ির চালক 
তোমাকে দেখতে নাও পেতে পারে তাই কখনো 
যানবাহন ও ফুটপাথের মাঝখান দিয়ে সাইকেল 
গলাবো। এটা বিপনজ্জনক। কারণহঠাত্যদিত 
গতি কা দিকে ঘুরে গেলে বিপদ নিশচিত। 


রাস্তার বাক ঘুরে অনয রসায় যাওয়ার সময় 
পথচারীদের আগেরাস্া পার হতে দিতে হবে। 


সবসময় ট্রাফিক পুলিশের হাতের সংকেত, লাইট সিগন্যাল সড়ক চিহু দেখে রাস্তা চলতে হবে। 

রাস্তায় গাড়ি চালাবার সময় অনা কোন চলমান গাড়ি বা অন/ চলমান সাইকেল আরোহীকে বা তার সাইকেল ধরে রাস্তায় 
চলবেনা 

কখনো সাইকেল চালাবার সময় বে 
হঠাৎবিপদ ডেকে আনতে পারে 

সতীর্ণ বা বাস্ততপূ্ রাস্তা দিয়ে যখন সাইকেল নিয়ে যাবে তখন সর্বদা এটি সাইকেলের পিছনে নিরাপদ দূরত্ব বজায় 
রেখেই চলতে হবে। কোন সময় পাশাপাশি সাইকেল চালানো নিরাপদ নয়। 


ব্স্তপূরণ তার ডানদিকে বে যেতে হলে রাস্তার সংযোগ স্থলের আগে বাপরে বাঁদিকে থেমে, প্রথমে থেমে যেতে 
হবে সেটাই নিরাপদ ফাকা স্থানে অপেক্ষা করতে হবে। 


নোপশুর আগে যাবে না। কিবা গবাদি পণুর দড়ির উপর দিয়ে সাইকেল চালাবে না। 
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১২ আগে য়ে যাবে তখনই যখন মি নিশ্চিত হবে যে এটাই 
সবাচযে নিরাপদ সময। দাঁড়িয়ে থকা গাড়ি, চলতে শূহু 
কা গাড়ি দরজা এবং পথচারীদের গতিবিধি সেসব 
সনক থাকতে হবে। রর 

১৩. সাইকেল গলানোর সময় মৌবাইল ফোন বাবহার করবেনা 
এবংকানে হেডফোন দিয়েগানশুনবেনা। 

১৪. টোরস্তার মোড়ে এসে যদি মনে হয় যে তুমি নিরাপদ নাও, 
তাহলে পিছনের গাড়ির অবস্থা ও সাইকেল থোকে নেমে 
পড়তে হবে এবং হেটে চলতে হবে। 

১৫. সাইকেল চালানোর সময় ঘোড়া, গোবু, বাছুর, ছাগল, কুকুর 
'বাঅনানা পশুদের থেকেসর্তকথাকতেহবে।ন্টাবাহ 
বাজিয়ে তাদের অযথা ভয় দেখাবে নাজ ানোয়ারেরা 
এতে বিজ হয় দরটনার কারণ হিসাবে তোমার সামনে 
উপস্থিত হতে পারে। 

১৯ অপ্র্াশিত কোনো যানবাহনের থেকে সর্বনাসতর্ক থাকতে 
হবে। সাইকেল চালাতে চালাতে কোনো রকম শারীরিক 
কসরত বা বিডি রকারে অতিধর্শন করবে না। যে খানে 
সাইকেল ট্যাক আছে সেখানে সাইবেল টাক ব্যবহার করতে হবে। সাইকেল চালানোর সময় উচ্ছল জামা কাপড় পরতে 
হবে আর বিশেষ করে রাতে আলোরও বাবহার করতে হবে। 


১৭. রাতে সাইকেল চালাতে বাধা হলে উজ্জুল পোশাক যেমন ব্যবহার করতে হবে তেমন ঝকমকে টেপ ব্যবহার করাতে হবে। 


সাইকেল হলো সব থেকে জনপ্রিয় ও বহুল বাবহৃত মোটর বিহীন, সাইকেল হলো পরিবেশবান্ধব বাহন সাইকেল আরোহীদের ও 
ট্রাফিক আইন জানাও মানা খুবই জরুরি, পরায় ৪০% আঘাতে ও দুর্ঘটনা ঘটে ১৬ বছরের নীচে, আর এদের রায় সময়ই বিদ্যালয়ের 
সঙ্গে সরাসরিভাবে যুক্ত তাই বিদ্যালয় স্তর থেকে এই সচেতনতা শুরুকরে তা সম্প্রসারিত করতে হবে সমাজের সরব্তরে। 


সাইকেলে চালাবার আগে ব্রেক, টায়ার, বায়ুর চাপ, বেল, লাইট ও চেন পরীক্ষা করে নিতে হবে৷ 
সর্বনাট্রাফিক সিগন্যাল মেনে চলতে হবে। বাঁক নেওয়ার সময় ট্রাফিক দেখে হস্তরচালিত সংকেত বাবহার করে ইঞ্গিত করতে হবে! 


সাইকেল এক জনবাদুজনের জনা বাহন, এর বেশি সাইকেলে এক সপ্পো নিয়ে চালাবে নাস্তার বাঁদিক দিয়ে চলতেহবেসব: 
অনা গাড়িক ওভারটেক এড়িয়ে চলতে হবে, সররাস্ায় এক লাইন দিয়ে চলতে হবে। 
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সড়ক সুরক্ষার স্বর্ণালি নিয়ম 


জোবরাক্রশিং-এ খামতে হবে অথবা গাড়ির গতিবেগ ধীরে করতে হাবে : অনিয়ন্ত্রিত 
জেবরাক্রশিং-এর উপর পথচারী বাক্তিদের রাস্তা পার হতে দিতে হবে। এটা তাদের অধিকার! 


'দিটবেন্টের সুরক্ষা বধ: তুমি ও তোমার পরিবার এবং গাড়ির চালক বা যাতে গাড়িতে |! 
সুরক্ষিত থাকে তার জনা সিট বেস্ট সঠিকভাবে সর্বদা সকলকে বাবহার করতে হবে। সিট পু, 
বেন্টর বাবহার দুর্ঘটনার সময মৃত্যুর সম্ভবনা ৬০% পর্যন্ত কমিয়ে দেয়। ] 


রাস্তা ব্যবহারের নিয়ম আর চিহ্ন মেনে পথ চলতে হবে : রাস্তা ব্যবহারের নিয়মাবলি ও 

পথ সংকেত চিহর ও পথ সংকেত ভাষা মেনে চলতে হবে। রাস্তা ব্যাবহারের নিয়মাবলি মেনে 

লা গখদুধটনা কমাতে সাহাযাকরে। 

গাড়ির গতি মেনে চলতে হবে : আপনার ও অন্যানদের সুরক্ষার জন্য আবাসিক বা 

ব্যবসায়িক এলাকার গাড়ির গতিসীমা হাব ২০-৩০কিমিপরতিণ্টায় রাখতে হবো ্য্ত এলাকায় গাড়ির গতিবেগ কমহলে 
পথদুরঘটনা ঘটার সপ্তাবনা কম থাকে। 


গাডিটিকে সঠিকভাবে নির্দি পার্কিংস্থলেই রাখতে হবে 
দশকে জাতীর সক বা রাজা সড়কে গাল ১. রর 
সঠিকভাবে নিট পার্কিং স্থলে রাখার ফলে সড়ক দুর্ঘটনা 


ঘটার স্াবনা রোখবার ফলে সড়ক দুর্ঘটনা ঘটার স্বনা 


ক্মহয। [ 
(মোবাইল ফোনের অপব্যবহার নিষিদ্ধ: গাড়ি চালাবার সময় ্ 
মোবাইল ফোনের ব্যবহার করবে না। কারণ মোবাইল ফোন 

অনঃসংযোগের বিশ ঘটিয়ে দুর্ঘটনার সপাবনা বাড়িয়ে দেয়। 

সাইকেল কিংবা মোটরসাইকেল হেলমেট পরা বাধ্যতামূলক 

: সাইকেল কিংবা মোটরসাইকেল চালালে নিজে ও আরোহীর 


জীবনের সুরক্ষার জন্য উত্তম গুণমান যুক্ত হেলমেট মাথায় 
বড়ো ধরনের আঘাতের মনতবনাকে ৭০%পর্নত কমিয়ে দেয় 

গাড়ি কখনো অনুরকষিতভাবে চালাবে না : গাড়ি কখনোই অসুরক্ষিতভাবে চালানো উচিত নয়, তোমার এবং অনযনা সড়ক! 
বাবহারকারীদের রক্ষা সুনিশ্চিত করতে হবে। 

বিন থাকো শা ীর স্থির মনে সড়ক দিয় সকলে একসপ্গ ব্যবহার করতে হবে আর অনোর প্রতি বান হতেহবে। 
বস্তা কোনো বাকতির উপর ক্লোধবা রাগ বা হিলাক মনোভাব পৌষণ করবে না। 

নেশা বামন্যপান করে গাড়ি চালাবেন না £ নেশা বামদাপান করে গাড়ি নিযে তায় বার হবেন না। এবিষয়ে দায়ি শীল 
হোন। মদ্যাপান করে গাড়ি চালাবেন না। 


সাং পথ নিরাপত্তা শিক্ষা পঞ্চম শ্রেণি কার্ড -৭৭ 


শিক্ষক/শিক্ষিকা মাসের একটি দিনে শিক্ষার্থীদের পথ নিরাপন্া বিষয়ক কুইজ প্রতিযোগিতা, পথ নিরাপস্তা বিষয়ক পোস্টার,ছবি আঁকা 
আলোচনা সভার ও যেমন আয়োজন করতে পারেন তেন াসের একটি নিদিষ্ট দিনে অভিভাবক শিক্ষা শক শিক্ষিকা ও 
মা রা পথনিরাপন্তার নকল মহা অনুশীলন করাতে পারে 


রী পথ নিরাপত্তা শিক্ষা পঞ্জম শ্রেণি কার্ড - ৭৮ 


সাবধানে চালাও, জীবন বাঁচাও এ 


জুলাই ২০১৬ মাননীয়ামুখয্ত্ী মতা বন্দোপাধায়ের নেতৃত্বে গোটা পশ্চিমবঙ্গ 
শপথ নিয়েছে পথ সংস্কৃতি মেনে চলার। এ শপথ ট্রাফিক নিয়ম মেনে চলার। এ 
শপথ সর্তক হয়ে পথ চলার। পথের নিয়ম মেনে চলার লক্ষে প্রশাসন, পুলিশ, 
'পরিবহনকর্মী, পথচারী, শিক্ষক-শিক্ষিকা, অভিভাবক ও শিক্ষার্থীরা একসূতরেপরন্থিত 
হোক।আমরা সিগন্যাল মেনে গাড়ি চালাব। আমরা উত্তেজনার বশবতী হযে দুটা 
(ডেকে আনব না। আমরা প্রতিদিন সুস্থ দেহে, নিরাপদে অপেক্ষারত প্রিয়জনদের 
কাছেখবে ফিরে আসব।এই শপথ একদিন দুদিন বা একটি সপ্তাহের নয় এআমাদের 
আজীবনের অঙ্গীকার হোক। আসুন, আমরা সকলে মিলে মাননীয়া মুখামন্্রী মমতা 
বন্দোপাধায়ের দীপ্ত কণ্ঠে উচ্চারিত 9৫6 771৮6 58৬৩ 1/-এর অজ্গীকার দৃঢ় 
করবার শপথ নিই। শপথটি নীচে দেওয়া হলো-__ 


আমাদের প্রতিজ্ঞা ও 
পথ সংস্কৃতি জানব 


সক পথের পাশে হস্ত বদলির শিক্ষার্থী ভাদের ভিভাবক: শিক্ষক-শিক্ষিকা ট্রাফিক পুলিশের সহমত মাসে একদিন ॥নিরাপতা নক: 
'া্াইজ-সেভ লাইক প্রকলের নকল মরা অনুলীলন করবে। 


পঞ্চম শ্রেণি কার্ড - ৭৯ 


একদিনের শিবির 


।৮২০০০০/৬৮০১৪০০২৮০৪০৪০/০4৪৪৪০ ৪৬৯৮ ১ এব ৮০৪০০৪৩১০৪০ 


] 
হ 


1৪ উএএ75০-10 টাআলজে 


অনুকরণ জাতীয় খেলা ২ ওআজ 
খালি হাতেবায়াম ২ রাজ 
204$00019055-20 টম 
খোগাসন - 105 
বিনোদনমূলক খেলা - ভাল 


মূল্যবোধের খেলা ও শাস্তির শিক্ষা - 511 


পঞ্জম শ্রেণি 


কার্ড -৮০ 


0955-৮ 
1168117 
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&. নির্মল বিদ্যালয় 
9. শিশুসংসদ 
18. পথনিলাপতার শিক্ষা 
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